
 

 

 

 

朝
あさ

ごはんが大事
だ い じ

な理由
り ゆ う

 

① 朝
あさ

ごはんは体
からだ

にエネルギーをチャージする。 

体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

をバランス良
よ

く食
た

べましょう。 

栄養素
えいようそ

 炭水化物
たんすいかぶつ

 たんぱく質
しつ

 ビタミン、ミネラル類
るい

 

はたらき エネルギーになる 体
からだ

をつくるもととなる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

食品例
しょくひんれい

 ごはん、パン、めん、 

いも、シリアルなど 

肉
に く

、魚
さかな

、乳製品
にゅうせいひん

、 

納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など 

やさい、くだもの、 

海
かい

藻類
そうるい

など 
 

② 朝
あさ

ごはんは体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

える。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が上
あ

がり、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるよう

になります。 

それから、朝
あさ

ごはんを食
た

べるために早
はや

おきすること、そして、

早
はや

おきして朝日
あ さ ひ

をあびることで体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

っていきます。 

 

 

5月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

： 朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べよう。 

長崎
ながさき

市立
し り つ

高島
たかしま

小中学校
しょうちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

令和
れ い わ

４年
ねん

５月
がつ

９日
か

 

月７日 

 

 

 

４月に実施した健康診断（身長、体重、視力、聴力、内科、耳鼻科）の結果、

専門医の受診をおすすめする児童生徒を対象に、各健診結果のお知らせプリン

トを配付しております。 

朝
あさ

ごはんにたんぱく質
しつ

も食
た

べるとおすすめ！ 

朝
あさ

ごはんにたんぱく質
しつ

を食
た

べることで、日光
にっこう

をあびたときにスッキリとし

た気分
きぶん

にさせるホルモンが分泌
ぶんぴつ

され、このホルモンは時間
じかん

がたつと睡眠
すいみん

ホル

モンに変化
へんか

します。睡眠
すいみん

ホルモンは目
め

がさめてから 14時間後
じ か ん ご

から分泌
ぶんぴつ

され、

2時間後
じ か ん ご

がピークと言
い

われています。（たとえば…朝
あさ

６時
じ

に起きた人
ひと

は夜
よる

8時
じ

か

ら睡
すい

眠
みん

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

され始
はじ

めて、10時
じ

がピークになる。） 

学校で行う健康診断は、学校生活に影響がある病気や異常の「疑い」を見つ

けるためのものです。病院に行っても「異常なし」となる場合もあります。 

しかし、早期発見・早期治療で治る病気が見つかるかもしれません。受診を

すすめるお知らせをもらったら、なるべく早く専門医で診ていただくようにお

願いします。また、受診後は、結果を保健室までお知らせください。 朝
あさ

ごはんは、 体
からだ

の目覚
め ざ

まし！ 

早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはんで健康的
けんこうてき

な毎日
まいにち

をすごしましょう。 


