
 

 

 

     新
あたら

しい学年
がくねん

になり、2か月
げつ

がたちましたね。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをして生活
せいかつ

リズムをととのえていますか？ 

更
さ ら

に生活
せいかつ

リズムを良
よ

くするには、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

今月
こんげつ

は朝
あさ

ごはんについてのおはなしです。 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると・・・ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 生活
せいかつ

リズムと朝
あさ

ごはん 
 

 

 
 

えいようだより 

２０２５（令和７）年６月 

摂津市教育委員会 

     摂津市学校給食会 

夜
よる

、早
はや

く寝
ね

ることで、 

朝
あさ

早
はや

く起
お

きやすくなります。 元気
げ ん き

に登校
とうこう

できます。 

おなかが動
うご

いてうんちが

すっきり出
で

ます。 

②体温
たいおん

が上
あ

がる 

眠
ねむ

っている 間
あいだ

に下
さ

がった

体温
たいおん

を上
あ

げてくれるので、 

体
からだ

が元気
げ ん き

に 

動
うご

き出
だ

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③便通
べんつう

がよくなる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる事
こと

で、胃
い

や

腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、活発
かっぱつ

に動
うご

き

便通
べんつう

がよく 

なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①脳
のう

が働
はたら

く 

朝
あさ

は、脳
のう

がエネルギー不足
ぶ そ く

にな

っていています。エネルギーが

補給
ほきゅう

され、脳
のう

の働
はたら

きがよくな

り集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高
たか

まり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

起
お

きをすると、朝
あさ

ごはんをゆ

っくりと食
た

べる時間
じ か ん

ができ、朝
あさ

ごはんをよりおいしく食
た

べられ

ます。 


