
 

２学期
が っ き

スタート！ 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

が始
はじ

まりました。日中
にっちゅう

はまだまだきびしい暑
あつ

さが続
つづ

いていますが、夜
よる

に

なると少
すこ

し秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じます。長
なが

い休
やす

みのあとなので、生活
せいかつ

のリズムがくずれている人
ひと

もいるか

もしれません。早
はや

ね早
はや

おき、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

をすごしましょう。 

規則正
き そ く た だ

しい食事
しょくじ

をしよう 

◆１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

 

１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
えいようそ

の量
りょう

は、年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

、活動量
かつどうりょう

によって異
こと

なります。例
たと

えば

８～９歳
さい

の男子
だ ん し

では１日
にち

１，８５０キロカロリー、女子
じ ょ し

では１，７００キロカロリーのエネルギ

ーが必要
ひつよう

です（「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

 ２０２０年版
ねんばん

」）。これを１日
にち

２回
かい

の食事
しょくじ

でとった場合
ば あ い

、

一度
い ち ど

に８５０～９５０キロカロリーをとることになります。食事
しょくじ

をとらない時間
じ か ん

が長
なが

くなると 

太
ふと

りやすくなるほか、おなかが空
す

いておやつの量
りょう

が増
ふ

えるなどして、脂肪
し ぼ う

や糖分
とうぶん

をとりすぎるお

それもあります。このような食
しょく

習慣
しゅうかん

は子供
こ ど も

の成長
せいちょう

にとって望
のぞ

ましくありません。 

 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べて 1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

私
わたし

たちの体
からだ

には、１日
にち

２５時間
じ か ん

の「体内
たいない

時計
ど け い

」があります。朝
あさ

、目
め

が覚
さ

めて、日中
にっちゅう

活動
かつどう

し夜
よる

になると眠
ねむ

るのは、この体内
たいない

時計
ど け い

の働
はたら

きによるものです。体内
たいない

時計
ど け い

の中心
ちゅうしん

は脳
のう

にありますが、

体
からだ

のほぼすべての臓器
ぞ う き

にも時計
と け い

があり、これらは脳
のう

からの指令
し れ い

で調節
ちょうせつ

されています。１日
にち

は２

４時間
じ か ん

、体内
たいない

時計
ど け い

は２５時間
じ か ん

なので、毎日
まいにち

１時間
じ か ん

のずれが生
しょう

じることになります。これを毎日
まいにち

リ

セットしてくれるのが朝
あさ

の光
ひかり

です。そして朝
あさ

ごはんも体内
たいない

時計
ど け い

の調節
ちょうせつ

に関
かか

わるといわれていま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、体
からだ

のリズムを調
ととの

えるうえでとても大切
たいせつ

です。 

 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か
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体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に動
うご

けます 頭
あたま

がはたらき、集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 便通
べんつう

がよくなり、おなかすっきり 


