
 

 厳しい残暑もようやく峠を越え、朝晩を中心に涼しくなる日が増えてきました。「スポーツの秋」「芸

術の秋」「読書の秋」と、何をするにも快適でよい季節です。また、食べ物がおいしい時季「食欲の秋」

でもあります。夏の暑さの疲れを、様々な面からうまくリフレッシュしたいですね。ただ、日によっ

て気温差が大きくなることがあります。気候を常に意識しながら、こまめに衣服で調節することも心

がけていきましょう。 

 

 

 

「食べる時間がない･･･」などの理由で、朝ごはんを食べずに学校や休日の部活動に参加している

人はいませんか？朝は前日の夕ご飯を食べてから時間が経っているので、体の中にはエネルギーのも

とがなく、空っぽの状態です。そんな状態で勉強・運動をすると、本来の力が発揮できないだけでな

く、具合が悪くなってしまうことも･･。 

しっかり朝ごはんを食べて元気に１日をスタートさせましょう！ 

★☆★朝ごはんの役割★☆★ 

午前中の元気のもとに          脳を元気に 

  

排便しやすく              体温を上げる 

  

 

 

 

 

  

 

１０月１７日～２３日は「薬と健康の習慣」：薬に頼りすぎない生活を。 

 

１日を元気に過ごすために必要な朝ごはん

を食べずに学校へ行くと、お腹が空いている

ので授業に集中できず、イライラしたり頭が

ぼーっとしたり･･･。このような状態は、脳の

エネルギーが足りていないことが原因です。

脳のエネルギーは「ブドウ糖」。朝ごはんは、

脳に必要なブドウ糖や様々な栄養素を内臓や

筋肉に送り届けて体全体を目覚めさせます。 

 

 脳は他の臓器と違って、ブドウ糖だけをエ

ネルギーのもとにしています。脳は他の臓器

よりも多くのエネルギーを消費しますが、ブ

ドウ糖は体の中にたくさんためておくことが

できないので、すぐに足りなくなってしまい

ます。そのため、朝ごはんを食べてブドウ糖を

補給することで、１日を元気よくスタートさ

せることができるのです。 

 

 腸が動くタイミングは、朝起きた後とお腹

が空いた後の食事後です。つまり、腸が動くタ

イミング＝排便にぴったりのタイミングが朝

起きた後であり、お腹が空いた後の食事後、朝

ごはんを食べた後ということになります。 

 

 食事をすると消化管の機能が活発になり、

血液が消化管に集まります。すると、食べ物を

消化したり、内臓が活発になったりすること

で体の中の活動が活発になり、体温があがる

のです。 
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