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新学期が始まり、１カ月がたちました。４月当初の緊張感が和らぐとともに、疲れを感じやすい時期

でもあります。５月は中間試験、文化祭があります。オンオフをしっかりと、やるときはやる・休める時は

休むことを心がけ、良い体調で充実した日々を過ごしてほしいと思います。 

 

朝食、毎朝食べていますか？ 
 

毎年秋頃に全校生徒を対象に朝食摂取状況調査を実施しています。例年、クラスに数人ずつ朝食を食べて

いないという人がいます。食べない理由として「時間がない」「何となく」という声も聞こえますが、朝食を摂ること

は、とても大切で良い効果のあることです。 

① 朝食の効果とは？ 

◎脳にエネルギーが補給され、脳の働きが活発になる 

◎体温が上がり、身体がよく動くようになる 

◎腸が刺激され、スムーズな排便につながる 

 

朝食を食べないと、脳も身体もエネルギー不足になり、うまく働きません。また、不規則な食生活や排便リズム

の乱れは、肥満につながりやすいとも言われています。朝食を抜くことは、ダイエットにつながることはなく、むし

ろ肥満につながってしまう可能性があるのです。 

 

② 朝食を食べるためには？ 

朝食を食べていない人の中には「食べた方が良いのは分かっているけど、難しい…」という人もいるようです。 

では、食べられない理由に応じて、その対応策について考えてみましょう。 

 ◎食べる時間がない⇒朝、数分でも早く起きるようにする（早く寝る、目覚ましをかけなおす） 

 ◎食欲がわかない⇒夕食を早めに食べたり、食事量を調節したりして、起床後に空腹となる状態を作る 

 ◎食べるものがない⇒パンやヨーグルトなど、準備がいらずにすぐ食べられるものを用意しておく 

 

 毎朝早起きして栄養バランスの取れた朝食を食べてくることが理想ですが、部活の朝練があったり、自宅から

学校まで距離があり早朝に家を出ないといけなかったり、それぞれ事情があると思います。まずは、何も食べな

いことを少しずつ改善していくことからはじめてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


