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 みなさんは、毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？ 

  私
わたし

たちの脳
のう

や体
からだ

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも動
うご

き続
つづ

けており、朝
あさ

起
お

きた時
とき

にはエネルギーが不
ふ

足
そく

している状
じょう

態
たい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体
からだ

の目
め

覚
ざ

ましスイッチがオンとなり、活
かつ

動
どう

する

ための準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。 

 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて、学
がく

力
りょく

や体
たい

力
りょく

が 

高
たか

い傾
けい

向
こう

にあることがわかっています。 
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 朝
ちょう

食
しょく

の摂
せっ

取
しゅ

と全
ぜん

国
こく

体
たい

力
りょく

調
ちょう

査
さ

の体
たい

力
りょく

合
ごう

計
けい

点
てん

との関
かん

係
けい

  朝
ちょう

食
しょく

の摂
せっ

取
しゅ

と学
がく

力
りょく

調
ちょう

査
さ

の平
へい

均
きん

正
せい

答
とう

率
りつ

との関
かん

係
けい

 

【小学校６年生】                      【小学校５年生】 

 

平
均
正
答
率 

資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」（令和元（2019）年度）      資料：スポーツ庁「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（令和元（2019）年度） 
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68.1 
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50.0 

55.9 

52.6 

● 朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいことがいっぱい 

● 朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるために心
こころ

がけたいこと 

②早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ご

はんを食
た

べる時
じ

間
かん

を十
じゅう

分
ぶん

につくりましょう。 

 

③家
か

族
ぞく

など、誰
だれ

かと一
いっ

緒
しょ

に

食
た

べる機
き

会
かい

を増
ふ

やしまし

ょう。 

 

①前
ぜん

日
じつ

の夕
ゆう

食
しょく

は、寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

までに済
す

ませましよう。 

 

 
になり 

やすい？ 

① ② 

③ ④ 

●朝
あさ

ごはんで、目覚
め ざ

ましスイッチをオン！ 


