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【小学６年生】 【中学３年生】

【小学６年生】 【中学３年生】

「朝食を食べている児童・生徒の割合」

「朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係」

注 ： 国語Ａ、算数・数学Ａは、主として「知識」に関する問題。  国語Ｂ、算数・数学Ｂは、主として「活用」に関する問題。

平成13年度

平成15年度

平成19年度

平成20年度

平成21年度

平成22年度

平成18年度
「早寝早起き
朝ごはん」国
民運動開始

0%   　　　　　20%   　　　　　40%   　　　　　60%   　　　　　80%   　　　　　100% 0%   　　　　　20%   　　　　　40%   　　　　　60%   　　　　　80%   　　　　　100%

している どちらかと言えば、している どちらかと言えば、していない していない

国語Ａ 国語Ｂ 算数Ａ 算数Ｂ 国語Ａ 国語Ｂ 数学Ａ 数学Ｂ

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0％

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0％

平

均

正
　
当
　
率

89.0

79.4

56.0

75.7

55.1
50.8

32.6

66.1

84.6

68.3

51.5

68.5

48.3 47.6

27.9

64.9

77.5

83.6

88.5

87.1

77.7

76.0

82.3

81.2

72.3

70.5

86.3 80.6

13.1ポイント

UP!
13ポイント

UP!

毎日食べている

全く食べていない

毎日食べている

全く食べていない

・文部科学省「平成22年度全国学力・学習状況調査」を基に「早寝早起き朝ごはん」
全国協議会にて作成

・平成13、15年度の数値については、「小・中学校教育課程実施状況調査」の結果
を基に「早寝早起き朝ごはん」全国協議会にて作成
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［目　次］

早寝早起き
朝ごはん
ガイド 刊行の言葉

　「早寝早起き朝ごはん」全国協
きょう ぎ かい

議会が設立されて５年目に入りました。関係者の皆様方のご尽
じん

力
りょく

のおかげで、

この運動が認
に ん ち

知され日本中に広がってきています。必ずしもこの運動だけの成果とはいえませんが、子ども
の朝食摂

せっしゅりつ

取率が改善されたり、生活リズムを身に付けるためにしつけをしている保護者が増えてきています。
　これまで全国協議会としても、「早寝早起き朝ごはん」の重要性について、各種フォーラムの開催、ポスター
やちらしの作成・配布など様々な普及活動に取組んできました。しかしながら、実際にフォーラム等に参加し、
近年の脳科学による根

こん

拠
きょ

をはじめとして、何故「早寝早起き朝ごはん」が子どもの成長にとって重要なのか
学力や体力、気力とどう関係しているのかといった具体的内容に触れることができるのは一部の方々であり、
「早寝早起き朝ごはん」運動を今後より実効あるものとして広げていくためには、保護者の方々をはじめ、学
校教員や保育士など様々な場面で子どもの指導に関わっている人たちにより広く「早寝早起き朝ごはん」の重
要性を知っていただくことが重要です。
　このため、これまでの運動の成果を踏

ふ

まえ私たちは本運動の更なる発展をめざして、ここに「早寝早起き
朝ごはんガイド」を刊行することとしました。このガイドは保護者をはじめとする大人の方々に科学的根拠を
踏まえながら「早寝早起き朝ごはん」の重要性について知っていただくとともに、小学校高学年や中学生にも
理解し活用できるように編集しています。
　このガイドを積極的にご活用いただき、子どもたちはもとより国民全体にこの「早寝早起き朝ごはん」の実

じっ

践
せん

がより広がっていくことを期待しています。

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会 会長　有　馬　朗　人

子どもの生活リズムは朝食から見直そう。

朝食を毎日食べる児童生徒の割
わ り あ い

合が、
平成13年度に比べて約13ポイント増加しています。

朝食を毎日食べる児童生徒の方が、
学力調査の平均正

せ い と う り つ

答率が高い傾
け い こ う

向があります。 Ⓒやなせたかし

　子どもたちが健やかに成長していくためには、適切な運動、バランスのとれた食事、十分な
休養・睡眠など、規則正しい生活習慣が必要です。近年、子どもたちの生活習慣の乱れが
学習意欲、体力、気力の低下の要因の一つとして指摘されています。
　子どもたちの生活リズムが向上し、基本的な生活習慣が身につけられるよう、学校での指導
や地域での活動の際にお役立てください。
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毎日朝ごはんを食べなけ
れば気がすまない

運動系のクラブ・部活に
入っている

塾に行っている 休みの日は一日寝ている 友達の名前を5人以上
すぐに挙げられる

テレビは毎日必ず
2時間は見ている

自分の部屋にテレビか
パソコンがある

宿題は学校から
帰って最初にする

朝起きるときに頭やお腹
が痛いことがある

自分で作れる料理が二つ
以上ある 体を動かすことが好きだ

どちらかというと
和食が好き

診断あなたは
コアラ タイプコアラ タイプ

診断あなたは
ハツカネズミ タイプハツカネズミ タイプ

診断あなたは
ナマケモノ タイプナマケモノ タイプ

診断あなたは
ニホンザル タイプニホンザル タイプ

コアラタイプのあなた
●昼間より夜のほうが
元気。同じものを食べ
続けても、規則的に
食べなくても平気
●10～ 13ページの
コーナーから読んで、
食生活の改善からチャ
レンジしてみよう！

ハツカネズミタイプの
あなた

●興味がたくさんありす
ぎて集中することが苦
手。いろいろやってて
ついつい夜遅くなって
しまう。
●6ページ、8ページの
コーナーから読んで、
眠ることの大切さを知
ろう！

ナマケモノタイプの
あなた

●体を動かすことが苦
手。一人でのんびり好
きなことをしていれば
幸せ。
●14～ 17ページの
コーナーから読んで、
体を動かす楽しみを学
んでみよう！

ニホンザルタイプの
あなた

●生活リズムも整って
いて、友達ともうまく
やっていけるタイプ。
●このパンフレットを読
んでさらに脳とこころ、
食事や体について学
ぼう！

あなたはどのタイプ？

じゅく ね

かい　 ぜん

のう

早寝早起き朝ごはん早寝早起き朝ごはん この検定問題に○か×で答えて、自分を知ろう。
全問の回答が終わったらP18～19の解説を読んで
ね。いろんなことが見えてくるよ。

睡眠の問題 食 の 問題 運動の問題 その他の問題

目覚めをすっきり
させるために浴びると
いいのは、朝日であ
る。

Q

ヒトの体の中にある
時計（生体時計）の１日
は、２４時間で設定
されている。

Q

規則正しい生活リ
ズムを身につけるため
には、起床時刻を整
えるとよい。

Q

睡眠を誘発するホ
ルモンをメラトニンと
いう。

Q

女子高校生の遅寝
の原因は、勉強である。

Q

ヒトの睡眠の周期は、
レム睡眠とノンレム睡
眠を６０分間隔で交代
している。

Q

寝る前に激しい運
動をすると、身体が疲
れて、ぐっすり眠れ
る。

Q

平日にあまり睡眠時間
が取れない場合は、週末
は起きる時刻を遅くして
睡眠時間を確保すると
よい。

Q

早寝早起きは、う
つ病の予防と改善に
効果がある。

Q

「外 で 遊 ぶ」こと
は、「生活リズム」を身
につけるために効果
がある。

Q

脳を活発に動かす
ために必要な栄養素
は脂質である。

Q

寝ている間も脳が
動いているのでエネル
ギーは消費されてい
る。

Q

精神を安定さ
せ、リラックスさせる
効果のある「セロトニ
ン」を含む食品は、
バナナである。

Q

眠れないときにホ
ットミルクを飲むと、
安眠できる。

Q

効果的なダイエッ
トは、朝食を抜くこと
である。

Q

子ども時代にはで
きるだけたくさん運動
したほうが良い。

Q

体力の高い都道府県
は学力も高い。

Q

人間は、昼間起きて
夜眠るというリズムの上
で生活しています。こ
れを「昼行性」の動物

という。

Q

「早寝早起き朝ごは
ん」運動を条例＊にして
いる町がある。

Q
朝、頭痛や吐

き気がする、学校に行き
たくない、といった心身の
不調には、生活リズム
も関係している。

Q

年　　組　　番年 組 名 前

検  定

せい たい  ど  けい

すい みん

すい みん じ かん

ゆう はつ

おそ　ね

じょう れい

し  しつ

あん みん

ちゅう こう せい

びょう

はげ

＊条例：都道府県・市
町村の法

解答・解説はP18～19をご覧ください。

検定問題にチャレンジ生活習慣から自分を知ろう

Ⓒやなせたかし

Ⓒやなせたかし
Ⓒやなせたかし
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いいのは、朝日であ
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Q
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年　　組　　番年 組 名 前

検  定

せい たい  ど  けい

すい みん

すい みん じ かん

ゆう はつ

おそ　ね

じょう れい

し  しつ

あん みん

ちゅう こう せい

びょう

はげ

＊条例：都道府県・市
町村の法

解答・解説はP18～19をご覧ください。

検定問題にチャレンジ生活習慣から自分を知ろう

Ⓒやなせたかし

Ⓒやなせたかし
Ⓒやなせたかし
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第 1章　睡
す い

眠
み ん

と覚
か く

醒
せ い

について
＜眠るということ＞

睡
すい

眠
みん

の役
やく

割
わり

「寝る子は育つ」ということわざが示しているように、眠りは子どもの豊かな発育

にとって欠かすことができません。眠りは、①心
しん

身
しん

を休
きゅう

養
よう

させる、②からだをつくる、

③心を強くする、④頭をよくする、などの役
やくわり

割を果
は

たしています。

まず①心身を休養させる、ですが、私たちは眠ることで身
しんたい

体と脳
のう

を十分に休養さ

せています。人は眠りに入ると朝起きるまで一定の状
じょうたい

態にあるのではなく、ノンレム

睡
すいみん

眠とレム睡眠という性
せいしつ

質の異なる睡眠状態を繰り返します図１。レム睡眠では、体

はぐったりと力が抜けていますが、脳は覚
かくせい

醒に近い状態で夢
ゆめ

を見ています。ノンレ

ム睡眠は、浅いまどろみの状態からぐっすり熟
じゅくすい

睡している状態まで 4段
だんかい

階に分けら

れます。2種
しゅるい

類の睡眠が組み合わされ、心身の疲
ひろう

労を回
かいふく

復させています。

②からだをつくる、に関しては、ノンレム睡眠（深
ふか

い睡眠）のときに分
ぶんぴつ

泌される

成
せいちょう

長ホルモンが重
じゅうよう

要な役割を果たしています。成長ホルモンは、骨
こっかくきん

格筋をつくる、

免
めんえきりょく

疫力を高める（病
びょうき

気への抵
ていこうりょく

抗力をつける）などの大切な役割を持っています。

睡
すい

眠
みん

が心を強くし、頭をよくする
眠ることと、③こころを強くする、あるいは④頭をよくすることとは関係がなさそ

うに感じるかもしれません。しかしながら眠りは、学
がくしゅう

習や記
きおく

憶の統
とうごう

合に非常に重要な

役割を果たしています。昼間学習したことや経
けいけん

験したことは、眠っている間に整
せいり

理さ

れて、記憶されます。さらに記憶が保持されるだけでなく、知
ちし

識
き

が組み合わさって発
はっ

展
てん

したり、能
のう

力
りょく

が向上することも明らかにされています。

このように、眠りは単に“活動していない”という状態ではなく、体や心をゆったり

と休養させ、すみずみを点検してメンテナンス（機
き

能
のう

の維
い

持
じ

）をし、さらに向上させ

るという役割まで果たしています。子どもたちが健
けん

康
こう

でいきいきとした生活を送るた

めには、良い眠りをとることがとても大切なのです。

視床下部

視床

大脳大脳

小脳小脳

脳幹脳幹

下垂体

視交叉上核　体内時計
がある、生体リズムの発
信地。睡眠と覚醒、体温、
ホルモンの分泌リズムな
どに関与します。

視交叉上核　体内時計
がある、生体リズムの発
信地。睡眠と覚醒、体温、
ホルモンの分泌リズムな
どに関与します。

松果体　夜になると、
メラトニンの分泌を促
進させます。その結果、
メラトニンの血中濃度
が高くなり、眠くなりま
す。

松果体　夜になると、
メラトニンの分泌を促
進させます。その結果、
メラトニンの血中濃度
が高くなり、眠くなりま
す。

（引用）
ℓ11  Brandenberger,G., et al, “Eff ect of sleep deprivation on overall 24 h growth-hormone secretion” （文献名訳：成長ホルモンの分泌に及ぼす断眠の影響）
Lancet, 356, 2000, pp.1408.

ℓ17  Stickgold, R., et al, “Sleep, learning, and dreams: off -line memory reprocessing” （文献名訳：睡眠と学習、夢）Science, 294, 2001, pp.1052-7.
ℓ17  Gais, S., et al, “Declarative memory consolidation: mechanisms acting during human sleep”（文献名訳：記憶の強化：睡眠中のメカニズム） Learning 
& memory, 11, 2004, pp.679-685.

     ※ 上記の文献は翻訳本が出版されていないため、邦題は正式なものではありません 。
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消灯からの経過時間

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

レム睡眠

覚醒

一晩の眠りの深さや種類を表した図図 1

図 2

「目覚まし時計」は脳にある
人間の生

せい

体
たい

リズムをコントロールする体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は、1日25時間のサイクルになっています。
そのため脳の視

し

交
こう

叉
さ

上
じょう

核
かく

が毎朝、太陽の光を視覚で認識することによって生体リズムを1日
24時間に調整しています。

解　説
国語や算数（数学）などの学習、体育や音楽などの技能練習をした日の夜、質の良い睡眠（前
半の深い睡眠と後半のレム睡眠）を十分な長さを取ることによって、昼間できたことを上回
る成績を出すことが出来るようになる。練習日の夜に徹夜をしてしまうと、この効果はなく
なってしまいます。

睡眠の前半は深い眠りが集
中します。熟

じゅく

睡
す い

しているとき
に、成長ホルモンが多量に
分泌されます。

睡眠の後半になると、レム
睡眠が増えます。レム睡眠
中は、夢をみており、記憶
の整理が行われます。
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＜起きるということ＞
目が覚める時（覚

かく

醒
せい

時）に起きる変化
寝ているときは意識がないのですから、これが永遠になくなれば死んでしまうは

ずです。毎日、朝になるとまたきちんと目が覚めて日中の活動を始められるのは、

考えてみると不思議なこと、ありがたいことです。目が覚めること、つまり覚
かく

醒
せい

をコ

ントロールする仕組みはまだ解明されていない部分もありますが、神
しん

経
けい

と脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

（ホルモン）にあると考えられています。

毎朝「大体起きる時刻」近くになると、ヒトの体の中では目覚めのための変化が起

こります。神経の中では、特にノルアドレナリン神経(目を覚まさせる働きをもつ神経。

精神を安定させる働きもある )が起きる時刻の前に活発になってきます。この神経が

脳の真ん中の脳
のう

幹
かん

から神経を伸ばして「意識がある」状態をキープする役目のある

大
だい

脳
のう

皮
ひ

質
しつ

を刺
し

激
げき

してくれるおかげで脳の活動が復活し、「目が覚めた状態」になるわ

けです。眠っている間は体温は下がっているのが普通なのですが、起きる時刻近くな

ると自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

も活発に動きだすため、体温も徐々に上昇して、覚醒の手助けをします。

朝熱めの
お風呂に入る！

　夜型が身に付いた体は「朝起きる
時刻」近くなっても体温が上昇しま
せん。こういう場合はとりあえず熱
めのお風呂に入って、自律神経のう
ち興奮作用のある交感神経を刺激し
てしまいましょう。毎朝これを繰り
返し、朝日を浴びて体内時計のリ
セットをするようにすればリズムを
改善できます。

目が覚めると

どうすれば 改善できる？ ３つのポイント　～生活リズム編～

起きる時刻が近くなると

宿題は
朝にやる方法も。

　朝は、脳が休息を取ってリセット
をした後なので、同じ勉強をするの
でも夜よりはずっとはかどります。
眠い目をこすりながら宿題をするよ
りは、やらないで寝てしまって朝に
行った方が断然効率的です。「し
まった宿題やってなかったんだ！ 起
きなきゃ！」という動機づけにもなり
ます。

１日を元気に過ごすための「元気ホルモン」
「大体起きる時刻」近くになると、様々な脳内物質も分泌されます。ACTH（副

ふく

腎
じん

皮
ひ

質
しつ

刺
し

激
げき

ホルモン：コルチゾールの量をうまくコントロールするために毎朝下垂体

（7ページ参照 )から分泌されるホルモン）やコルチゾール (ストレスから身を守るた

めに分泌されるホルモン )といったホルモンは早朝に大量に分泌されることが知られ

ていますが、これらは「元気ホルモン」として、代
たい

謝
しゃ

や免
めん

疫
えき

、炎
えん

症
しょう

の抑制などに関係

し体が１日元気に活動するために必須なホルモンです。また、セロトニン (心身の健

康を保つセロトニン神経の中で働く物質。精神を安定させる )という脳内物質も朝に

大量分泌されますが、この物質はセロトニン神経系の中で働いて、不安を抑え、食欲

や自律神経を活発にして心身の健康を支えます。

早起きする意味
ところで、これら覚醒のために必要な脳と脳内物質の変化が毎日きちんと起こる

ために一番重要なことは「大体起きる時刻」が決まっていることと、朝日を浴びるこ

と、そしてきちんと寝ることです。脳内物質の分泌はいずれも大体午前5～7時がピー

クですが、このタイミングに合わせて起きるようにすれば、分泌量も高まり日中の

活動や心身の健康度はアップします。また、朝に目から光の刺激を受け、生体時計

をきちんと合わせておくことで寝る時刻と睡眠時間が決まります。睡眠時間が決ま

れば「大体起きる時刻」が決まるので、これに合わせてノルアドレナリンや自律神

経が活動を始められるというわけです。朝に分泌される脳内物質が足りなくなると、

代
たい

謝
しゃ

や免
めん

疫
えき

、炎
えん

症
しょう

反
はん

応
のう

など体を健康に維持する機能が落ち、またストレスに弱く不

安が高い、心を維持する機能も落ちた体になってしまいます。元気で長生きするた

めには、良く眠り良く起きることが何より大切なのです。

お風
その1

朝に
その3
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見たいテレビは
録画して見るのもひとつの手！
　生活リズムを乱す原因の一つがテ
レビです。どうしても見たいテレビ
が深夜にある場合は、録画予約し
て寝てしまいましょう。また、家族
全体で「○曜日は夜8時以降はテレ
ビを消す」等といった「ノー
テレビデー」を設けてみ
るのもいいでしょう。

見
録画して
その2

ストレス、不安が
減って

こころ快適！

代謝、
免疫な

ど

体の維
持機能

アップ
！

体内時計

リセット！

寝る時間決定

小脳
脳幹

大脳

A
CT
H・

コル
チゾ
ール・

セロトニンなどが大量分

泌

脳内物質
、分泌中

体温急上昇

AC
TH

セロ
トニ
ン

コル
チゾ
ール
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第 2章　「食」について
＜朝ごはん＞

朝ごはんは、１日の始まりの大切な食事
小学生高学年～中学生は身体が大人になるために大きく成長する時期です。男子は

身長が伸び、筋肉の量が増えます。女子は月経がはじまり身体は女性らしい体つきに

なり、妊
にん

娠
しん

できる準備が整ってきます。この時期は、体重1kgあたりに必要なエネル

ギーやその他の栄養素が人生の中で多く必要となる時です表１。

この多くのエネルギーや栄養素は朝・昼・晩の3回の食事と間食によって摂取します。

朝ごはんは、1日の始まりの大切な食事です。

朝ごはんを摂
と

る意味
「朝ごはんを食べる時間がないから…」昼ごはんと晩ごはんをたくさん食べればいい

のでしょうか。答えは｢ノー」です。朝ごはんを食べずに食事の回数を減らすと、肝
かん

臓
ぞう

での中
ちゅう

性
せい

脂
し

肪
ぼう

やコレステロールの合成が進み体脂肪が蓄
ちく

積
せき

されて血清コレステロール

（血液中のコレステロールの濃度）や中性脂肪が高くなります。これは、肥満や脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

症
しょう

（高脂血症：生活習慣病の１つ）の原因にもなります。

また、朝食欲がない人は、夜寝る前に食べていませんか。脂質の多い揚げものなどは

消化されるまでに約12時間かかります。夜遅い時間に食べると胃の中に長い時間残っ

ているために朝食欲がわかないことがあります。夕食はなるべく早い時間に食べ、消化

するまでの時間（最低３時間くらい）を確保しましょう。やむを得ず、寝る直前に空腹

を抑えたい時は、温めた牛乳を飲むことをおすすめします。温かい牛乳を飲めば、胃に

負担をかけず空腹感をやわらげて身体を温め心地よい眠りに入ることができます。

また、朝ごはんを食べることで体温が上昇し血流が良くなります。寝ている間に消費

したエネルギーの補
ほ

充
じゅう

もします。では、朝ごはんは栄養ドリンクやゼリーなどで簡単に

済ませれば良いのでしょうか。これも｢ノー」です。朝ごはんのメリットは栄養補給だ

けではありません。噛
か

むことで脳に刺激を与え、胃に食物が送り込まれると腸
ちょう

や大腸が

動き始め、朝の排便にもつながります。よく噛んで食べることで脳や消化器官も目覚め

るのです。早寝早起きのリズムをつけるためにも朝ごはんは欠かせません。

まず、「食べる」ところから始めましょう。
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8～9歳

10～11歳

12～14歳

15～17歳

18～29歳
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27.2

34.5
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50.6

50.6

920

1,040

1,200

1,360

1,280

1,120

年　齢 基礎代謝基準値
（kcal/kg体重/日）

基準体重
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

基準体重
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

基礎代謝基準値
（kcal/kg体重/日）

男性 女性

・基礎代謝は生命を維持するのに必要な最低限のエネルギーです。ここに日々の活動
量に合わせたエネルギーが加算されます。

・寝ている間も脳はエネルギーを消費しています。

学童期から思春期にしっかり摂りたい栄養素
　身体発育や性成熟に伴い、学童期から思春期において各栄養素（特に鉄やカルシウム）の必要量は
最大ゾーンにあります。
　また、「納豆ごはん」や「チーズトースト」にも鉄やカルシウムが含まれますので、朝食にこのメニュー
をいれるのもおすすめです。

推奨量 :
・推奨量とは…ある母集団のほとんど（97 ～
98％）の人において１日の必要量を満たすと
推定される 1日の摂取量です。

・小学生の高学年から中学生にかけて、カルシ
ウムと鉄は特に重要な栄養素です。

基礎代謝量
（何をしなくても必要な一日当たりのエネルギー）

表 1
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6 . 5
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10 . 5

6 . 5

8 . 0

9 . 5
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年　齢 男性 女性
月経なし 月経あり

日本人の食事摂取基準　2010年度版

日本人の食事摂取基準　2010 年度版

日本人の食事摂取基準　2010 年度版

カルシウム（㎎ /日）【推奨量】

鉄（㎎ /日）【推奨量】

牛乳 1杯（200ml）で200mg、ししゃも2尾（50g）で220mg、
小松菜 70ｇで203mg、牡

か

蠣
き

10～ 12個（200g）で110mgの
カルシウムを摂取することができます。

小学校の中学年から高学年になるにつれ、急激に筋肉の発達、
血液量の増加などがおこり多くの鉄が必要になってきます。特に初
潮をむかえた女子は鉄欠乏性貧血になりやすいため、鉄の摂取量
には注意が必要です。

Ⓒやなせたかし
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晩ごはん、朝ごはんの
時間を決める！

朝ごはんが用意されていない？
自分でつくって食べよう！

　3回の食事時間と起床時間、就
寝時間の５つの時間を決めて、習
慣付けるようにしましょう。朝ごは
んの時間には必ず
何か食べること。
しだいに習慣とし
て身についてきま
す。

　家族が朝ごはんを食べる習慣が
ない・・・それなら自分でつくって
食べましょう。最初は簡単なものか
ら、（前夜に用意しておくと良い）慣
れてきたら栄養バランスを考えて、
炭水化物・たんぱく質・ビタミンを
たっぷりと。

晩ご

その2

朝ごはん

その3

　　　　

20 ３０
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ず）・汁物・果物（あれば、なお良い）をそろえましょう。

①ご飯・なめこと豆腐の味噌汁・焼き魚（煮魚、干物、しらす干し、甘
かん

露
ろ

煮
に

、たらこ
などでもOK）・お浸し、果物

②納豆ごはん・ワカメスープ・卵料理（生卵・卵焼き、目玉焼き、卵とじなど）・ひじ
きの煮物（温野菜などでもOK）・果物

③トースト・ポタージュスープ・ソーセージ（ベーコン・ハムエッグなど）・野菜（サラダ・
ソテーなど）・果物

夜８時以降には
食べないようにする！

　通常、食物は2～4時間で消化
され十二指腸へと送られますが、食
べ物の内容によって消化時間は異

こ と

な
ります。特に脂肪を多く含んだ食べ
物は胃の停

て い

滞
た い

時間が長くなります。
朝、空腹を感じるためには夜 8時
以降には食べないようにすること。
ダイエットにもなります！

夜
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第 3章　運動について
＜体を動かすということ＞

運動することで脳の発達を促
うなが

す
小学生から中学生にかけては、体がめざましく成長します。そのため、この時期

には体の成長段階に応じた運動を適切に行うことが、その発達のためには不可欠で

す。

たとえば小学生の頃は、手足や体全体をいろいろな動作でたくさん動かすことで

す。鬼ごっこやドッジボールなどの運動で外遊びをたくさんしましょう。身の軽いこ

の時期には、体育授業で行われるマット、跳び箱、鉄棒運動も身につけておきたい

ものです。その後の球技をはじめとする多くのスポーツを楽しむためにも大切です。

多様な動きを含んだ運動は、体を上手に動かすことのできるような能力（巧
こう

緻
ち

性
せい

）や

バランス能力、すばやく動くための能力（敏
びん

捷
しょう

性
せい

）など、つまり体支配能力を高めて

くれます。これらは主に神経系の発達が促されるからです図3。

時実利彦　目で見る脳　東京大学出版会　p10　1969年
筋線維が太くなり毛細血管が増えていく

朝比奈一男ら、1969年、運動生理学、大修館書店、ｐ146

図３　成長にともなう神経系の発達

図４　トレーニング前とトレーニング後の筋線維と毛細血管の発達

［トレーニング前］ ［トレーニング後］

たくましい体がつくられる年代
小学校の高学年から中学生期にかけては、筋肉や骨が丈夫になり、たくましい体

がつくられます。たとえば 30分間程度のサッカーやバスケットボールなどのスポー

ツを体育授業や部活動、あるいは友達同士で行ったとしましょう。半年、あるいは

1年後には筋肉の中の毛
もう

細
さい

血管が新しく作られ図4、血液循
じゅん

環
かん

がよくなるためエネル

ギーや細胞などのもとになる酸素や栄養素、体の調子を整えてくれるさまざまなホ

ルモンや酵素などを多く運ぶことができるようになります。筋肉も発達して大きな力

を発揮することができるようになります。また、骨の密度も自然な成長に加えて運動

の効果によって次第に高くなり図5、丈夫な骨が形成されます。

こうして体はつくられ、健康な生活を送っていくための体力（健康関連体力：

Health related Fitness）が高まり、スポーツで力を十分に発揮できるための体力（技

能関連体力：Skill related Fitness）も高まっていきます。

毎日の生活に運動を取り入れよう
一日の中で、登下校や学校での生活行動に加えて、遊んだり運動したりスポーツ

をしたりすることが皆さんの体を発達させるのには欠かせません。また運動は食欲

を増進し、心地よい疲れをもたらしてくれます。帰宅したら、宿題や予習・復習な

どの家庭学習や読書もして、一家団らんで栄養バランスの良い食事をしっかり食べ

て、お風呂に入ってぐっすり寝る。子ども時代はこんな生活を送りたいものです。
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13歳で男女の値が逆転し、以後男子が女子の値を上回る。単位は骨の硬さの相対値
                             小澤治夫　「スポーツ種目と骨密度」　臨床スポーツ医学　第11巻、第11号、pp1245-1251、1994年

図5　成長にともなう骨密度の変化

人より得意な
スポーツをこっそり練習する！
　スポーツの種類は1000 種類以
上あります。学校で学んでいるス
ポーツはその一部なのです。みん
ながよくやるサッカーやバレーボー
ルでもよし、学校でやらない空手
やバレエ、あるいは縄跳びでもよ
し、何か一つ得意なスポーツがあ
ることが自分の自信になります。得
意なスポーツをみんなが知ると驚
かれます。こっそり練習して達人に
なって友達を驚かそう。

人
スポ ツ

その3

外遊びをしよう！

　テレビゲームなどの室内での遊
びでは、筋肉や骨、心臓や血管の
発達のために良い影響はありませ
ん。ドッジボール、野球、サッカー、
ドロケイなどの外遊びの多くは運
動量も多く、しかも多様な体運動
が含まれています。体を上手に動
かすための能力が高まるためには
「外遊び」が一番です。

外遊

その1

どうすれば改善できる？ 　～運動編～

早寝早起き
朝ごはんガイド

16

解　説
骨の硬さは、骨密度測定値が開発された当初の値を基準値として、相対的に示されています。
成長とともに骨密度は高くなります。運動、特にサッカーやバスケットボールなどのように飛
び跳ねるようなスポーツでは、機械的刺激が骨に加わって骨密度は高まります。

授業前に
校庭で体を動かそう！

　朝、体を動かすと、体の目が覚
めて授業が始まっても集中して学
習できます。アメリカでは国語の成
績を上げるために、授業の前に体
育を行っている州もあります。学校
で元気に動いている子どもたちの
方が成績もよいという研究報告も
たくさんあります。朝早く学校に
行って、まずは体を動かしましょう。

校庭で

その2

■事例：朝の校庭遊び等の取組

品川区立源氏前小学校プロジェクト
取組内容
◆実施主体
「品川区立源氏前小学校プロジェクト」
                   （東京都品川区）
◆実施年度
　平成１８年度
◆ねらい
　　子どもの望ましい基本的生活習慣を育成す
るため、地域ぐるみで子どもの生活リズムを向上させるための様々な活動を実施

◆実施内容
　○子どもの朝の時間帯に着目した取組等
　　◆いきいきタイム
　　◆めざせラジオ体操マスター、地域みんなで健康を考えよう

◆いきいきタイム
８時１５分から８時３０分までの１５分間を「いきいきタイム」として、児童全員が校庭で遊ぶもの。
朝の目覚めを促し、遊びを通して体力の向上を図り、様々なことに挑戦しようとする意欲を高める
ことをねらいとして、「自由遊び（ボール遊びや道具遊びなど）」や「なわとびチャレンジ」「伝承
遊びをしよう」などを実施しました。また、「竹馬走」「一輪車走」「三人四脚」などの種目から
子どもたち自身がエントリーして競い合い、チャレンジチャンピオンを目指す「いきいきチャレンジ」
を実施しました。

⇒効果・結果
　◎１・２時間目の子どもたちの学習の反応がとてもよくなり、あくびをする子が減少しました。
　◎不

ふ

定
てい

愁
しゅう

訴
そ

（頭痛、腰痛、吐
はき

気
け

、嘔
おう

吐
と

）の保健室来室児童が減りました。
　◎朝から給食までの活動量が増し、その結果給食の残菜が減りました。
　◎「朝食を食べてこないと朝から思い切り体を動かすことができない」子どもたち自身が気づき、

朝ごはん抜きで学校に来る子どもが徐々に減り、平成１８年７月の調査時点では０人となりました。

◆めざせラジオ体操マスター、地域みんなで健康を考えよう
ラジオ体操の習得と夏休みのラジオ体操の意欲的な参加を目指して実施しました。きちんとし
た型を習得するために講演会を実施し、マスターカードを作成して体育の時間や休み時間に取り
組みました。マスターカード修了者に検定を実施して、合格者に認定書を発行しました。

⇒効果・結果
　◎８割近くの子どもたちがしっかりできるようになったと感じ、子どもだけでなく、教員も習得する
ことができました。

Ⓒやなせたかし
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意なスポーツをみんなが知ると驚
かれます。こっそり練習して達人に
なって友達を驚かそう。

人
スポ ツ

その3

外遊びをしよう！

　テレビゲームなどの室内での遊
びでは、筋肉や骨、心臓や血管の
発達のために良い影響はありませ
ん。ドッジボール、野球、サッカー、
ドロケイなどの外遊びの多くは運
動量も多く、しかも多様な体運動
が含まれています。体を上手に動
かすための能力が高まるためには
「外遊び」が一番です。

外遊

その1

どうすれば改善できる？ 　～運動編～
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解　説
骨の硬さは、骨密度測定値が開発された当初の値を基準値として、相対的に示されています。
成長とともに骨密度は高くなります。運動、特にサッカーやバスケットボールなどのように飛
び跳ねるようなスポーツでは、機械的刺激が骨に加わって骨密度は高まります。

授業前に
校庭で体を動かそう！

　朝、体を動かすと、体の目が覚
めて授業が始まっても集中して学
習できます。アメリカでは国語の成
績を上げるために、授業の前に体
育を行っている州もあります。学校
で元気に動いている子どもたちの
方が成績もよいという研究報告も
たくさんあります。朝早く学校に
行って、まずは体を動かしましょう。

校庭で

その2

■事例：朝の校庭遊び等の取組

品川区立源氏前小学校プロジェクト
取組内容
◆実施主体
「品川区立源氏前小学校プロジェクト」
                   （東京都品川区）
◆実施年度
　平成１８年度
◆ねらい
　　子どもの望ましい基本的生活習慣を育成す
るため、地域ぐるみで子どもの生活リズムを向上させるための様々な活動を実施

◆実施内容
　○子どもの朝の時間帯に着目した取組等
　　◆いきいきタイム
　　◆めざせラジオ体操マスター、地域みんなで健康を考えよう

◆いきいきタイム
８時１５分から８時３０分までの１５分間を「いきいきタイム」として、児童全員が校庭で遊ぶもの。
朝の目覚めを促し、遊びを通して体力の向上を図り、様々なことに挑戦しようとする意欲を高める
ことをねらいとして、「自由遊び（ボール遊びや道具遊びなど）」や「なわとびチャレンジ」「伝承
遊びをしよう」などを実施しました。また、「竹馬走」「一輪車走」「三人四脚」などの種目から
子どもたち自身がエントリーして競い合い、チャレンジチャンピオンを目指す「いきいきチャレンジ」
を実施しました。

⇒効果・結果
　◎１・２時間目の子どもたちの学習の反応がとてもよくなり、あくびをする子が減少しました。
　◎不

ふ

定
てい

愁
しゅう

訴
そ

（頭痛、腰痛、吐
はき

気
け

、嘔
おう

吐
と

）の保健室来室児童が減りました。
　◎朝から給食までの活動量が増し、その結果給食の残菜が減りました。
　◎「朝食を食べてこないと朝から思い切り体を動かすことができない」子どもたち自身が気づき、

朝ごはん抜きで学校に来る子どもが徐々に減り、平成１８年７月の調査時点では０人となりました。

◆めざせラジオ体操マスター、地域みんなで健康を考えよう
ラジオ体操の習得と夏休みのラジオ体操の意欲的な参加を目指して実施しました。きちんとし
た型を習得するために講演会を実施し、マスターカードを作成して体育の時間や休み時間に取り
組みました。マスターカード修了者に検定を実施して、合格者に認定書を発行しました。

⇒効果・結果
　◎８割近くの子どもたちがしっかりできるようになったと感じ、子どもだけでなく、教員も習得する
ことができました。

Ⓒやなせたかし
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女子高校生の遅寝の原因の１位は、携帯
電話であることが、学術的にも発表され
ています。また、文部科学省「子どもの携
帯電話等の利用に関する調査結果」（平成
21年5月）でも、携帯電話のメール送受
信件数が多い児童生徒の方が23時以降
に就寝しているという結果が出ています。

人は眠りに入ると最初に深い眠りに入
り、９０～１００分のサイクルでレム睡眠
（身体が眠っている状態。夢を見る）と
ノンレム睡眠（脳が眠っている状態。）
が繰り返されます。皆さんの睡眠時間
を考える際に、このサイクルを考慮す
ると、朝、すっきり目が覚めます。

暗くなると分泌され始め、深夜にピーク
が来ます。幼児期が生涯のうちで最も多
く分泌されますが、成長してもメラトニン
は分泌され続けています。メラトニンの
分泌はお肌調子にもよい影響を与えま
す。メラトニンが分泌される時間は、「お
肌のゴールデンタイム」ともいわれます。

「寝だめ」はできません。できるだけ毎日
睡眠時間を確保するようにしましょう。
また、起床時刻を遅くすると、脳で記憶
している「大体毎日起きる時刻」が狂って
しまい、平日もうまく睡眠が取れなくな
ります。お休みの日も大体同じ時刻に起
きるようにしましょう。

早寝早起きをすることで分泌される脳内物
質セロトニンは、うつ病の状態を改善して
くれる、あるいはなりにくくしてくれる働
きがあります。もちろんこれだけですべて
のうつ病が治るわけではありませんが、状
態を良い方向に持っていったり、予防をし
たりすることはできる可能性があります。

激しい運動は交感神経を興奮させてし
まうので、逆効果になります。寝る前
には、リラックス効果のある軽いスト
レッチがおすすめです。激しい運動は、
日中に行いましょう。

生体時計は、２５時間で動いています。
そのため、早寝よりも遅寝をする方が
楽な体のしくみになっています。この
ため、生体時計を毎朝調整する必要
があります。その調整には、朝日が必
要です。

その日の生活によって寝る時間が異な
ったとしても、毎朝同じ時間に起床し、
朝日を浴びて日中に運動していると、
体は疲れて眠くなります。

検　定
解答と解説

早寝早起き朝ごはん早寝早起き朝ごはん

○ × ○

○ × ×

× × ○

目覚めをすっきり
させるために浴びると
いいのは、朝日で
ある。

Q

ヒトの体の中にある
時計（生体時計）の１日
は、２４時間で設定
されている。

Q

規則正しい生活リ
ズムを身につけるため
には、起床時刻を整
えるとよい。

Q

睡眠を誘発するホ
ルモンをメラトニンと
いう。

Q

女子高校生の遅寝
の原因は、勉強であ
る。

Q

ヒトの睡眠の周期は、
レム睡眠とノンレム睡
眠を６０分間隔で交
代している。

Q

寝る前に激しい運
動をすると、身体が疲
れて、ぐっすり眠れ

る。

Q
平日にあまり睡眠

時間が取れない場合は、
週末は起きる時刻を遅く
して睡眠時間を確保す
るとよい。

Q

早寝早起きは、う
つ病の予防と改善に
効果がある。

Q

朝日を浴びると、体内にある時計（生
体時計）をリセットし、脳が目覚めを認
知します。また、朝日とともに歩行や
咀嚼（噛むこと）、呼吸等のリズミカル
な運動によって「セロトニン」というホ
ルモンが分泌され、気分が穏やかに
なります。

A A A

A A A

A A A

そしゃく

ゆうはつ

えいきょう

はげ

こうかん

すいみん

じ かん

びょう

おそ ね

かんかく

すいみん

せいたい ど けい

Ⓒやなせたかし

青森県鶴田町では、平成１６年４月に
「朝ごはん条例」が施行されました。基
本方針は、①ごはんを中心とした食生
活の改善②早寝・早起き運動の推進
③安全・安心な農産物の供給④地産
地消⑤食育推進の強化⑥米文化の継
承の６項目が定められています。

きちんと早寝早起きをすると様々な脳内物質が分泌
され、これらが自律神経の働きを整えます。特に朝の
低血圧からくる頭痛や吐き気、気分の落ち込みなど
は、これらの脳内物質不足がその原因の一つと考え
られています。朝の症状が辛いからますます遅寝遅
起き、という悪循環を断ち切るためにも、まずは一ヶ
月、早寝早起き生活に変えてみましょう。P.9「どうす
れば改善できる？」のコーナーも参照してくださいね。

様々な全国規模の調査結果に、スポ
ーツや運動をしている人たちの体力は
高く、また、学力も高い傾向にあるこ
とがわかっています。

「ヒト」は２４時間を１日とするリズムの
上で生活する「昼行性」の動物です。赤
ちゃんは誕生後に明暗の区別ができる
環境のもとで、「昼間に起きている」こ
とを身に付け、生後およそ４ヶ月頃に
昼夜の区別ができるようになり、昼寝
の回数や時間を減少することで「朝起
きる-夜眠る」リズムを確立します。

子ども時代は身体が成長する時期で
すからやりすぎはいけません。例えば、
膝の屈伸を伴うジャンプ運動をたくさ
んやりすぎると、オスグッド病と呼ば
れるような膝の骨の障害になる場合が
あります。発達段階に応じた運動を行
う必要があります。

温かい牛乳は、胃に負担をかけず、
空腹感をやわらげて身体を温めてくれ
ます。また、牛乳に含まれるトリプト
ファンというアミノ酸は、セロトニン
をつくる材料にもなりますので、気分
も落ち着き、心地よい眠りに入ること
ができます。

朝食を欠食して、１日２回の食事をすると、
肝臓での中性脂肪やコレステロール合成が
増大したり、体脂肪の蓄積が増加し、血清
コレステロールや中性脂肪が高くなります。
すなわち、肥満や肥質異常症の原因のひと
つとなります。また、食事の回数が少なく
なることで、間食が増えたり、夕食を多く食
べすぎたりして、結局、総量が１日３回の食
事以上に食べることになります。

セロトニンは、体内でも合成されます
が、バナナには、その合成を助けるビ
タミンB6も含まれています。イライ
ラした気分の時や、時間のない朝で
もバナナを食べるだけで、気分がリラ
ックスした１日が始まります。

脳が必要とするエネルギーは脂質から

のエネルギーではなく、ご飯などの炭

水化物(分解されてブドウ糖となって

脳に供給されます）からのエネルギー

です。

朝目覚めた時には脳のエネルギー源
となるブドウ糖が不足している状態で
す。朝ごはんで炭水化物を補いましょ
う。

外遊びをすると、動き回るのでお腹が
減ってたくさん食べます。また、疲れ
て早く眠ることもできます。外で元気
に友達と遊ぶことにより、生活リズム
を身につけることができるようになり
ます。ただし、家の人に「どこで、だ
れと、何をして、何時に帰るか」を伝
えてから遊びに出ましょう。

○

○ × ○

○ ○ ×

× ○ ○

○

Ⓒやなせたかし

「外 で 遊 ぶ」こと
は、「生活リズム」を身
につけるために効
果がある。

Q

脳を活発に動かす
ために必要な栄養素
は脂質である。

Q

寝ている間も脳が
動いているのでエネ
ルギーは消費され
ている。

Q

精神を安定さ
せ、リラックスさせる
効果のある「セロトニ
ン」を含む食品は、
バナナである。

Q

眠れないときにホ
ットミルクを飲むと、
安眠できる。

Q

効果的なダイエッ
トは、朝食を抜くこと
である。

Q

子ども時代にはで
きるだけたくさん運動
したほうが良い。

Q

体力の高い県は
学力も高い。

Q

人間は、昼間起きて
夜眠るというリズムの上
で生活しています。こ
れを「昼行性」の動物
という。

Q

「早寝早起き
朝ごはん」運動を条例
にしている町があ
る。

Q
朝、頭痛や吐き

気がする、学校に行きた
くない、といった心身の
不調には、生活リズム
も関係している。

Q

A A A

A A A

A A A

A A

し  しつ

あんみん

とう

ひざ

かんぞう

ちくせき

かんしょく

ちゅう こう せい

じょうれい

ち   さん

ち しょう

つる   た   まち

けい

しょう

けっせい
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女子高校生の遅寝の原因の１位は、携帯
電話であることが、学術的にも発表され
ています。また、文部科学省「子どもの携
帯電話等の利用に関する調査結果」（平成
21年5月）でも、携帯電話のメール送受
信件数が多い児童生徒の方が23時以降
に就寝しているという結果が出ています。

人は眠りに入ると最初に深い眠りに入
り、９０～１００分のサイクルでレム睡眠
（身体が眠っている状態。夢を見る）と
ノンレム睡眠（脳が眠っている状態。）
が繰り返されます。皆さんの睡眠時間
を考える際に、このサイクルを考慮す
ると、朝、すっきり目が覚めます。

暗くなると分泌され始め、深夜にピーク
が来ます。幼児期が生涯のうちで最も多
く分泌されますが、成長してもメラトニン
は分泌され続けています。メラトニンの
分泌はお肌調子にもよい影響を与えま
す。メラトニンが分泌される時間は、「お
肌のゴールデンタイム」ともいわれます。

「寝だめ」はできません。できるだけ毎日
睡眠時間を確保するようにしましょう。
また、起床時刻を遅くすると、脳で記憶
している「大体毎日起きる時刻」が狂って
しまい、平日もうまく睡眠が取れなくな
ります。お休みの日も大体同じ時刻に起
きるようにしましょう。

早寝早起きをすることで分泌される脳内物
質セロトニンは、うつ病の状態を改善して
くれる、あるいはなりにくくしてくれる働
きがあります。もちろんこれだけですべて
のうつ病が治るわけではありませんが、状
態を良い方向に持っていったり、予防をし
たりすることはできる可能性があります。

激しい運動は交感神経を興奮させてし
まうので、逆効果になります。寝る前
には、リラックス効果のある軽いスト
レッチがおすすめです。激しい運動は、
日中に行いましょう。

生体時計は、２５時間で動いています。
そのため、早寝よりも遅寝をする方が
楽な体のしくみになっています。この
ため、生体時計を毎朝調整する必要
があります。その調整には、朝日が必
要です。

その日の生活によって寝る時間が異な
ったとしても、毎朝同じ時間に起床し、
朝日を浴びて日中に運動していると、
体は疲れて眠くなります。

検　定
解答と解説

早寝早起き朝ごはん早寝早起き朝ごはん

○ × ○

○ × ×

× × ○

目覚めをすっきり
させるために浴びると
いいのは、朝日で
ある。

Q

ヒトの体の中にある
時計（生体時計）の１日
は、２４時間で設定
されている。

Q

規則正しい生活リ
ズムを身につけるため
には、起床時刻を整
えるとよい。

Q

睡眠を誘発するホ
ルモンをメラトニンと
いう。

Q

女子高校生の遅寝
の原因は、勉強であ
る。

Q

ヒトの睡眠の周期は、
レム睡眠とノンレム睡
眠を６０分間隔で交
代している。

Q

寝る前に激しい運
動をすると、身体が疲
れて、ぐっすり眠れ

る。

Q
平日にあまり睡眠

時間が取れない場合は、
週末は起きる時刻を遅く
して睡眠時間を確保す
るとよい。

Q

早寝早起きは、う
つ病の予防と改善に
効果がある。

Q

朝日を浴びると、体内にある時計（生
体時計）をリセットし、脳が目覚めを認
知します。また、朝日とともに歩行や
咀嚼（噛むこと）、呼吸等のリズミカル
な運動によって「セロトニン」というホ
ルモンが分泌され、気分が穏やかに
なります。

A A A

A A A

A A A

そしゃく

ゆうはつ

えいきょう

はげ

こうかん

すいみん

じ かん

びょう

おそ ね

かんかく

すいみん

せいたい ど けい

Ⓒやなせたかし

青森県鶴田町では、平成１６年４月に
「朝ごはん条例」が施行されました。基
本方針は、①ごはんを中心とした食生
活の改善②早寝・早起き運動の推進
③安全・安心な農産物の供給④地産
地消⑤食育推進の強化⑥米文化の継
承の６項目が定められています。

きちんと早寝早起きをすると様々な脳内物質が分泌
され、これらが自律神経の働きを整えます。特に朝の
低血圧からくる頭痛や吐き気、気分の落ち込みなど
は、これらの脳内物質不足がその原因の一つと考え
られています。朝の症状が辛いからますます遅寝遅
起き、という悪循環を断ち切るためにも、まずは一ヶ
月、早寝早起き生活に変えてみましょう。P.9「どうす
れば改善できる？」のコーナーも参照してくださいね。

様々な全国規模の調査結果に、スポ
ーツや運動をしている人たちの体力は
高く、また、学力も高い傾向にあるこ
とがわかっています。

「ヒト」は２４時間を１日とするリズムの
上で生活する「昼行性」の動物です。赤
ちゃんは誕生後に明暗の区別ができる
環境のもとで、「昼間に起きている」こ
とを身に付け、生後およそ４ヶ月頃に
昼夜の区別ができるようになり、昼寝
の回数や時間を減少することで「朝起
きる-夜眠る」リズムを確立します。

子ども時代は身体が成長する時期で
すからやりすぎはいけません。例えば、
膝の屈伸を伴うジャンプ運動をたくさ
んやりすぎると、オスグッド病と呼ば
れるような膝の骨の障害になる場合が
あります。発達段階に応じた運動を行
う必要があります。

温かい牛乳は、胃に負担をかけず、
空腹感をやわらげて身体を温めてくれ
ます。また、牛乳に含まれるトリプト
ファンというアミノ酸は、セロトニン
をつくる材料にもなりますので、気分
も落ち着き、心地よい眠りに入ること
ができます。

朝食を欠食して、１日２回の食事をすると、
肝臓での中性脂肪やコレステロール合成が
増大したり、体脂肪の蓄積が増加し、血清
コレステロールや中性脂肪が高くなります。
すなわち、肥満や肥質異常症の原因のひと
つとなります。また、食事の回数が少なく
なることで、間食が増えたり、夕食を多く食
べすぎたりして、結局、総量が１日３回の食
事以上に食べることになります。

セロトニンは、体内でも合成されます
が、バナナには、その合成を助けるビ
タミンB6も含まれています。イライ
ラした気分の時や、時間のない朝で
もバナナを食べるだけで、気分がリラ
ックスした１日が始まります。

脳が必要とするエネルギーは脂質から

のエネルギーではなく、ご飯などの炭

水化物(分解されてブドウ糖となって

脳に供給されます）からのエネルギー

です。

朝目覚めた時には脳のエネルギー源
となるブドウ糖が不足している状態で
す。朝ごはんで炭水化物を補いましょ
う。

外遊びをすると、動き回るのでお腹が
減ってたくさん食べます。また、疲れ
て早く眠ることもできます。外で元気
に友達と遊ぶことにより、生活リズム
を身につけることができるようになり
ます。ただし、家の人に「どこで、だ
れと、何をして、何時に帰るか」を伝
えてから遊びに出ましょう。

○

○ × ○

○ ○ ×

× ○ ○

○

Ⓒやなせたかし

「外 で 遊 ぶ」こと
は、「生活リズム」を身
につけるために効
果がある。

Q

脳を活発に動かす
ために必要な栄養素
は脂質である。

Q

寝ている間も脳が
動いているのでエネ
ルギーは消費され
ている。

Q

精神を安定さ
せ、リラックスさせる
効果のある「セロトニ
ン」を含む食品は、
バナナである。

Q

眠れないときにホ
ットミルクを飲むと、
安眠できる。

Q

効果的なダイエッ
トは、朝食を抜くこと
である。

Q

子ども時代にはで
きるだけたくさん運動
したほうが良い。

Q

体力の高い県は
学力も高い。

Q

人間は、昼間起きて
夜眠るというリズムの上
で生活しています。こ
れを「昼行性」の動物
という。

Q

「早寝早起き
朝ごはん」運動を条例
にしている町があ
る。

Q
朝、頭痛や吐き

気がする、学校に行きた
くない、といった心身の
不調には、生活リズム
も関係している。

Q

A A A

A A A

A A A

A A

し  しつ

あんみん

とう

ひざ

かんぞう

ちくせき

かんしょく

ちゅう こう せい

じょうれい

ち   さん

ち しょう

つる   た   まち

けい

しょう

けっせい
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　　http://www.hayanehayaoki. jp

■子どもの早起きをすすめる会
　　http://www.hayaoki. jp/

■文部科学省家庭教育手帳-小学生（高学年）～中学生編（イキイキ子育て）
　　http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/katei/2009_techou/mokuji.htm#3

■東海大学小澤治夫研究室
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「早寝早起き朝ごはん」国民運動は、運動の趣旨にご賛同いただいた「早寝早起き朝ごはん」全国協議会
推進会員からの支援により、様々な普及啓発活動を行っています。

（平成24年6月現在、五十音順、敬称略）
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