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朝ごはんは食べていますか？

朝ごはんをしっかり食べるために・・・

農林水産省

食育ピクトグラム朝食の効果を知っていますか？
①睡眠中に下がった体温や脈拍の上昇効果

朝食をとることにより，胃や大腸などが動き出し、その運動

によって得られた熱が体温の上昇を助け，脳をはじめ体中が

活動を行うための準備を整えます。

②エネルギー源・栄養素の補給
私たちの体は、寝ている間もエネルギーを使っています。朝

は、エネルギーや、エネルギーを作るために必要な栄養素が

少ない状況といえます。午前中の活動のための補給にもなり

ます。

③便秘の予防
胃の中に食べ物が入ってくると、大腸がぜん動運動を起こ

し，排便を促します。

④体温維持の効果
１日の体温リズムは，朝食をとった後から顕著に上昇を始

め，昼間に最高値となります。朝食をとることにより，午前中

体温が上昇した状態を維持することができます。

⑤良質な睡眠のため
バランスの良い食事を朝からしっかりととることが睡眠に

とっても重要です。その理由は，食事から得られるたんぱく

質にあります。不可欠アミノ酸（必須アミノ酸）の１つであるト

リプトファンを材料に、脳内でセロトニンが作られます。セロト

ニンは，感情を安定させる作用があり，朝食を食べることで

日中を安定して過ごすことができます。また，夜になると，日

中に作られたセロトニンの量に従って，眠りを促すメラトニン

という物質が作られ、質の良い睡眠につながります。

たんぱく質 鉄分 ビタミンC カツ(勝つ) ビタミンB１


