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朝ごはんを食べるということは、睡眠による休眠モードから活動 

モードへ、心身を切り替えて生活リズムを整えるために、とても大 

切なことです。朝ごはんを食べることによって、睡眠中に下がった 

体温が上昇して血液の流れがよくなるので、体が元気に動き出して 

胃や腸も活動をはじめます。 

 

             また、脳を活発にするためにも欠かせません。脳はブドウ糖だ

けをエネルギー源にしていて、ブドウ糖はごはんなどに多く含ま

れる炭水化物が体内で分解されることによって作られます。脳は

睡眠中でも休みなく働いているため、目覚めた時には不足してい

る状態になっています。そこで、朝ごはんを食べてエネルギーを

補給する必要があるのです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
（毎月 19 日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 

   

ブドウ糖が 

エネルギー源 

 

早寝・早起き・朝ごはん 

朝ごはんのはたらき 



 

 

 

 

 

 

 

🌸主食は脳と体のエネルギー源になります。 
   エネルギー源となるブドウ糖は、体内にあまり貯めておけません。 

  3 回の食事で主食をしっかりとることが大切です。 

   運動している人は、エネルギー不足にならないように運動前にもとりましょう。 

🌸主食はおかずと食べると栄養バランスがアップします！ 
   主食に主菜（肉、魚、卵、大豆製品などを使用したおかず）と副菜（野菜、海藻 

きのこ、芋類のおかず）を組み合わせて食べることで、おいしくて栄養バランスの 

よい食事になります。 

炭水化物がエネルギー源として使われるためには、ビタミンＢ１が欠かせません。 

ビタミンＢ１は、豚肉、レバー、うなぎ、大豆、卵などに多く含まれています。ま 

た、玄米や胚芽米ごはん・パン、全粒粉パンなど胚芽の残っている米やパンにも 

多く含まれいます。 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

←             ↓ クイズの答え 

 

 

 

 

 

給食の主食内容 

米  ＝ 月・水・木・（金） 給食調理場で炊飯 

パン ＝ 火         秩父学給パンセンター製造 

麺（うどん、中華麺）＝ 金（隔週） 深谷市 新吉 製造 



 

 


