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平成27年度第２回学校保健委員会は、児童集会で
へい せい ねん ど だい かい がつ こ う ほ け ん い い んか い じ ど うしゆうかい

「いいこといっぱい朝ごはん」の発表をしました。
あさ はつぴよう

みなさんは、朝ごはんを食べていますか？
あ さ た

朝ごはんを食べることは、とても大切です。
あさ た た いせつ

脳は、ご飯を食
の う はん た

べることで元気に
げ ん き

なります。

朝ごはんを食べな
あ さ た

いと、勉強が進み
べ ん きよう す す

ません。

”朝ごはんを食べたくない人”は、いませんか？
あ さ た ひ と

そんな人は自分の生活チェックをしてみてください。
ひと じ ぶん せい かつ

大切なのは、元気がでる生活リズム！
たい せ つ げん き せい かつ

お家の方へ ☆☆☆

成長が盛んな子どもたちは、１日３回の
せ いちよう さ か こ に ち か い

食事で栄養をきちんと摂ることが必要です。
しよく じ えい よう と ひ つ よう

子どもたちの将来のため、バランスよく栄養
こ しようら い えい よう

がとれるようなおいしい家庭料理を用意して
か て いりよう り よう い

あげてください。

☆☆☆



～脳と朝ごはん～ 【元気な脳が君たちの未来をひらく】 川島隆太著 くもん出版より
のう あさ

脳の表面の
のう ひようめん

大脳皮質の中には
だい のう ひ しつ な か

神経細胞が詰まっ
しん けい さい ぼう つ

ています。

大脳白質には
だい のう はく しつ

神経繊維があり
しん けい せん い

脳は体の司令塔 ます。
のう からだ し れ いと う

神経細胞と神経繊維は、こんなかんじです。
しん けい さい ぼう しん けい せん い

一つの細胞から、よわい電流がながれ、べつの細胞にとどくと答えとつながります。
ひと さ い ぼう で んりゆう さ い ぼう こ た

たとえるなら

はじめは、まいごのようにウロウロしながら

目的の答えまで行きますが、何度も学習する
もく て き こた い なん ど が くしゆう

ことですぐに答えがでるようになります。
こ た

この高速道路のような神経繊維とシナプスの材料になるのが、朝ごはんのおかず
こう そく どう ろ しん けい せん い ざいりよう あ さ

です。肉や魚に入っている「タンパク質」、バターやサラダ油などの「脂質」、そして
に く さかな は い しつ あぶら し しつ

野菜やくだものに入っている「ビタミン」「ミネラル」など、すべての栄養素です。
や さい はい えい よう そ

だから、神経細胞の材料のごはんやパンの主食とおかずをたくさん食べた方が
しん けい さい ぼう ざいりよう しゆしよく た ほう

脳の発育がよくなります！
のう は つ いく

ごはんにのり、

パンにジャムだけ きょうの朝ごはんは、
あ さ

では、残念… 何を食べてきましたか？
ざんねん

な に た


