
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

佐賀県
さ が け ん

教 育
きょういく

委員会
い い ん か い

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん実践
じっせん

リーフレット

⼩学⽣⽤
しょうがくせいよう



点数点数 

☆ 朝 ⾷
ちょうしょく

を⾷
た

べて元気
げ ん き

もりもり☆ 
 

朝
あ さ

ごはんを⾷
た

べることは、⼀⽇
い ち に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごす上
う え

でとても⼤切
た い せ つ

なことです。 
朝 ⾷
ちょうしょく

を⾷
た

べることで栄養
え い よ う

が脳
の う

に届
と ど

き、脳
の う

の働
はたら

きが活発
か っ ぱ つ

になります。集 中 ⼒
しゅうちゅうりょく

が⾼
た か

まれ
ば、授業

じゅぎょう

で学
ま な

んだ内容
な い よ う

がしっかりと頭
あたま

に⼊
は い

るようになります。 
平成
へ い せ い

３０年度
ね ん ど

、⼩学校
し ょ う が っ こ う

５年⽣
ね ん せ い

に実施
じ っ し

された「佐賀県
さ が け ん

⼩
しょう

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

学習
が く し ゅ う

状況
じょうきょう

調査
ち ょ う さ

」では、朝⾷
ちょうしょく

を毎⽇
ま い に ち

⾷
た

べている⼦供
こ ど も

ほど、学 ⼒
がくりょく

テストの結果
け っ か

が⾼
たか

い傾向
けいこう

にあり、同
おな

じように⼩学校
しょうがっこう

５
年⽣
ねんせい

に実施
じ っ し

された「全国
ぜんこく

体 ⼒
たいりょく

運動
うんどう

能 ⼒
のうりょく

運動
うんどう

習 慣
しゅうかん

等
とう

調査
ちょうさ

（県
けん

平均
へいきん

）」の結果
け っ か

においても、
朝 ⾷

ちょうしょく
を毎⽇

まいにち
⾷
た

べている⼦供
こ ど も

ほど、体 ⼒
たいりょく

テストの結果
け っ か

も⾼
たか

くなる傾向
けいこう

が出
で

ています。 
みなさんも、毎⽇

まいにち
朝 ⾷

ちょうしょく
を⾷

た
べる習 慣

しゅうかん
を⾝

み
に付

つ
けましょう︕︕ 

【佐賀県
さ が け ん

⼩
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

学 習
がくしゅう

状 況
じょうきょう

調査
ちょうさ

 ／ 全国
ぜんこく

体 ⼒
たいりょく

運動
うんどう

能 ⼒
のうりょく

運動
うんどう

習 慣
しゅうかん

等
とう

調査
ちょうさ

（県
けん

平均
へいきん

）】 

 

 

 

 

 

☆早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

しよう☆ 
 

    早
は や

起
お

き     時間
じ か ん

に
 

余裕
よ ゆ う

がある    朝
あ さ

ごはん 
をする       おなかが減

へ

る       を⾷
た

べる 

                  

早
は や

く眠
ね む

                  脳
の う

が活性化
か っ せ い か

 

くなる                   体
からだ

が元気
げ ん き

 
  
☆免疫⼒

めんえきりょく
（病気

びょうき
などから⾃分

じ ぶ ん
の 体

からだ
を守る

まも  
⼒

ちから
）を⾼

たか
めよう☆ 

現在
げんざい

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡⼤
かくだい

防⽌
ぼ う し

のため、⾃宅
じ た く

で過
す

ごすことも多
おお

くなっている
ことと思

おも
います。こんな時

とき
こそ『早寝

は や ね
早
はや

起き朝
お   あ さ

ごはん』で規則正
き そ く た だ

しいリズムで過
す

ごしてほ
しいと思

おも
います。⽣活

せいかつ
リズムを 整

ととの
えると⾝体

か ら だ
の調⼦

ちょうし
も良

よ
くなり免疫⼒

めんえきりょく
が⾼

たか
まります。病気

びょうき

などに負
ま

けない元気
げ ん き

な 体
からだ

を⽬指
め ざ

して取り組み
と  く  

ましょう︕︕ 

 

　【学 ⼒】

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

国語 算数

毎朝食べる

全く食べない

　【体 ⼒】

44
46

48
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男子 女子

毎朝食べる

全く食べない



【体
からだ

⽬覚め
め ざ  

スイッチ】 
朝⾷
ちょうしょく

を⾷べる
た   

と、体温
た い お ん

が上がり
あ   

、体
からだ

が⽬覚めます
め ざ    

。しっかり
⾷べて

た   

、元気
げ ん き

モリモリ︕︕朝
あ さ

からフルパワーで活動
か つ ど う

しよう︕︕

【頭
あたま

⽬覚め
め ざ  

スイッチ】 
朝
あ さ

は、脳
の う

のエネルギーもからっぽの状態
じょうたい

。朝⾷
ちょうしょく

をしっかり
⾷べて

た   

ブドウ糖
と う

を補給
ほ き ゅ う

し、エネルギー全開
ぜ ん か い

で学習
がくしゅう

に取り組も
と  く  

う︕︕ 

【お腹
  な か

⽬覚め
め ざ  

スイッチ】 
朝⾷
ちょうしょく

を ⾷べる
た   

と 、 胃
い

や 腸
ちょう

な ど の 消化器
し ょ う か き

系
け い

が 活発
か っ ぱ つ

に
働きだします
はたら            

。排便
は い べ ん

が促され
うなが    

、朝
あ さ

から⼼
こころ

も体
からだ

もスッキリ気分
き ぶ ん

爽快
そ う か い

︕︕しっかり食べて
た   

、パワー全開
ぜ ん か い

！！

６⽉
が つ

は⾷育
しょくいく

⽉間
げ っ か ん

です 
みなさん、毎⽇

ま い に ち

、朝 ⾷
ちょうしょく

を⾷
た

べていますか。朝 ⾷
ちょうしょく

は⼀⽇
い ち に ち

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

源
みなもと

です。朝
あ さ

からモリモリ⾷べて
た   

⼼
こころ

と体
からだ

へエネルギーチャージ。 体
からだ

のスイッチをオンにしてスタ
ートダッシュをきめよう︕︕ 

 

☆朝⾷
ちょうしょく

を⾷
た

べて３つのスイッチを⼊
い

れよう☆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

☆３つのスイッチに効果的
こ う か て き

な⾷べ物
た   も の

を考えて
か ん が    

⾷
た

べてみよう☆ 
   ⾷べ物

た   も の

には、それぞれにいろいろな働き
はたら  

があります。３つのスイッチに必要
ひ つ よ う

な⾷べ物
た   も の

を考えて
かんが    

⾷べ物
た   も の

をとることが⼤切
た い せ つ

です。 
 

やき ⿂
ざかな

、ハム 

納⾖
な っ と う

,⽜ 乳
ぎゅうにゅう

,みそ汁
   し る

 

⽬⽟
め だ ま

やき など 

⾚⾊
あ か い ろ

の仲間
な か ま

 

【体
からだ

を⽬覚
め ざ

めさせ

る⾷べ物
た  も の

】 

⻩⾊
き い ろ

の仲間
な か ま

 

【頭
あたま

を⽬覚
め ざ

めさせ

る⾷べ物
た   も の

】

緑⾊
みどりいろ

の仲間
な か ま

 
【お腹

な か

を⽬覚
め ざ

めさ

せる⾷べ物
た   も の

】

ごはん、パン 

シリアル 

めん類
る い

 など 

サラダ、野菜
や さ い

いため 

果物
く だ も の

 おひたし など 


