
　朝
ちょう
食
しょく
は１日

にち
の始

はじ
まりに大

たい
切
せつ
な食

しょく
事
じ
です。朝

ちょう
食
しょく
はエネルギーや栄

えい
養
よう
素
そ
を補

ほ
給
きゅう
するほか、

体
たい
温
おん
を上

あ
げたり、五

ご
感
かん
を刺

し
激
げき
して体

からだ
を目

め
覚
ざ
めさせたり、脳

のう
の働

はたら
きを活

かっ
発
ぱつ
にしたりする

役
やく
割
わり
があります。今

こん
月
げつ
は朝

ちょう
食
しょく
と脳

のう
について取

と
り上

あ
げます。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
　朝

ちょう
食
しょく
は、まずは食

た
べる習

しゅう
慣
かん
をつけることが一

いち
番
ばん
です。食

た
べる習

しゅう
慣
かん
がないご家

か
庭
てい
は、何

なに
かを食

た

べることから始
はじ
めてみましょう。食

た
べる習

しゅう
慣
かん
があるご家

か
庭
てい
は、栄

えい
養
よう
バランスや、毎

まい
日
にち
決
き
まった

時
じ
間
かん
に食

た
べること、家

か
族
ぞく
で一

いっ
緒
しょ
に食

た
べることについても気

き
にかけてみてはいかがでしょうか。

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べて脳
のう

に栄
えい

養
よう

を

　わたしたちの脳
のう
がエネルギーとして使

つか
うのはおもにブドウ

糖
とう
です。ブドウ糖

とう
は、ごはんやパンなどのでんぷんを多

おお
く含

ふく

む食
しょく
品
ひん
が体

たい
内
ない
で分

ぶん
解
かい
されてできます。そのため、主

しゅ
食
しょく
を食

た
べ

ることが重
じゅう
要
よう
です。しかし、主

しゅ
食
しょく
だけ食

た
べていればよいわけ

ではありません。ブドウ糖
とう
を使

つか
うためには、さまざまな栄

えい
養
よう

素
そ
が必

ひつ
要
よう
です。主

しゅ
食
しょく
だけではなく、主

しゅ
菜
さい
や副

ふく
菜
さい
などもバラン

スよく食
た
べましょう。

脳
のう

を働
はたら

かせるために重
じゅう

要
よう

な食
しょく

事
じ

とは？

　脳
のう
は、睡

すい
眠
みん
中
ちゅう
も働

はたら
いています。脳

のう
のエネルギー源

げん
であるブ

ドウ糖
とう
は、脳

のう
でためておくことができないため、常

つね
に血

けつ
液
えき
中
ちゅう

から補
ほ
給
きゅう
しています。食

しょく
物
もつ
から得

え
たブドウ糖

とう
を利

り
用
よう
できる時

じ

間
かん
は食

しょく
後
ご
数
すう
時
じ
間
かん
なので、その後

ご
は、肝

かん
臓
ぞう
にためてあるグリ

コーゲンからブドウ糖
とう
がつくられます。しかし、肝

かん
臓
ぞう
にため

ておけるグリコーゲンの量
りょう
には限

かぎ
りがあり、目

め
覚
ざ
めた時

とき
の脳

のう

は、エネルギー不
ぶ
足
そく
となっているのです。

朝
あさ

は脳
のう

のエネルギーが不
ふ

足
そく

しています

　文
もん
部
ぶ
科
か
学
がく
省
しょう
の「平

へい
成
せい
30年

ねん
度
ど
全
ぜん
国
こく
学
がく
力
りょく
・学

がく
習
しゅう
状
じょう
況
きょう
調
ちょう
査
さ
」の

結
けっ
果
か
によると、朝

ちょう
食
しょく
を毎

まい
日
にち
食
た
べている子

こ
どもの方

ほう
が学

がく
力
りょく
調
ちょう
査
さ

の平
へい
均
きん
正
せい
答
とう
率
りつ
が高

たか
い傾

けい
向
こう
にあります。また、独

どく
立
りつ
行
ぎょう
政
せい
法
ほう
人
じん
日
に

本
ほん
スポーツ振

しん
興
こう
センターの「平

へい
成
せい
22年

ねん
度
ど
児
じ
童
どう
生
せい
徒
と
の食

しょく
事
じ
状
じょう

況
きょう
等
とう
調
ちょう
査
さ
報
ほう
告
こく
書
しょ
」によると、朝

ちょう
食
しょく
を毎

まい
日
にち
食
た
べている児

じ
童
どう
生
せい
徒
と

の方
ほう
が、欠

けっ
食
しょく
傾
けい
向
こう
のある児

じ
童
どう
生
せい
徒
と
にくらべて「何

なに
もやる気

き
が

起
お
こらない」などの不

ふ
調
ちょう
を訴

うった
える割

わり
合
あい
が低

ひく
い傾

けい
向
こう
にあります。

朝
ちょう

食
しょく

をとると学
がく

力
りょく

も気
き

力
りょく

もアップする!?

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く アスパラガスの

保
ほ

存
ぞん

方
ほう

法
ほう

はどっち？

①立
た

てて保
ほ

存
ぞん

②横
よこ

にして保
ほ

存
ぞん

ちまき かしわもち

Dataで見
み

る食
しょく

育
いく

▶▶▶ 毎
まい

日
にち

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べていますか？

【朝
ちょう

食
しょく

を毎
まい

日
にち

食
た

べていると回
かい

答
とう

した子
こ

どもの割
わり

合
あい

】
　朝

ちょう
食
しょく
を毎

まい
日
にち
食
た
べている子

こ
ども

が減
げん
少
しょう
傾
けい
向
こう
にあることが文

もん
部
ぶ
科
か

学
がく
省
しょう
「全

ぜん
国
こく
学
がく
力
りょく
・学
がく
習
しゅう
状
じょう
況
きょう
調
ちょう
査
さ
」

でわかりました。平
へい
成
せい
26年

ねん
度
ど
と

平
へい
成
せい
30年

ねん
度
ど
の結

けっ
果
か
を見

み
ると、

「朝
ちょう
食
しょく
を毎

まい
日
にち
食
た
べていますか」

の問
と
いに「している」と答

こた
えた

小
しょう
学
がく
６年

ねん
生
せい
は88.1%から84.8%

に、中
ちゅう
学
がく
３年

ねん
生
せい
は83.9%から

79.8%に減
げん
少
しょう
しています。

　端
たん
午
ご
の節

せっ
句
く
は古

こ
代
だい
中
ちゅう
国
ごく
の邪

じゃ
気
き
をはらう

行
ぎょう
事
じ
と日

に
本
ほん
の田

た
植
う
え前

まえ
の厄

やく
をはらう女

じょ
性
せい

の祭
まつ
りが結

むす
びついたとされています。江

え

戸
ど
時
じ
代
だい
頃
ごろ
からは、男

おとこ
の子

こ
の祭

まつ
りへとかわ

りました。こいのぼりを立
た
てて武

む
者
しゃ
人
にん
形
ぎょう

を飾
かざ
り、ちまきやかしわもちを食

た
べて祝

いわ

う習
なら
わしがあります。

　正
せい
解
かい
は①の立

た
てて保

ほ
存
ぞん
です。アスパラガス

は、倒
たお
れても起

お
き上

あ
がろうとする習

しゅう
性
せい
がある

ため、横
よこ
にして保

ほ
存
ぞん
すると上

うえ
に伸

の
びようとし

て穂
ほ
先
さき
の方

ほう
から曲

ま
がってしまいます。

ク イ ズ

出典：文部科学省「全国学力・学習状況調査」
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