
          

 

        

  

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

がスタートしました。 

夏休
なつやす

みの間
あいだ

、規則正
きそくただ

しく過
す

ごすことができたでしょうか。 

特
とく

に朝
あさ

ごはん！毎日
まいにち

きちんと食
た

べることができましたか？ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、夜
よる

寝
ね

ている時
とき

の「お休
やす

みモード」から、昼間
ひ る ま

元気
げ ん き

に活動
かつどう

する 

ための「活動
かつどう

モード」に体
からだ

が切
き

り替
か

わります。 

 

 

 
 

    あたまスイッチ                     

                        朝
あさ

ごはんをよくかんで食べる
た   

こと 

                        で、頭
あたま

が目
め

覚
ざ

めます。 

                        また、食べた
た   

朝
あさ

ごはんから、考えた
かんが    

 

り勉強
べんきょう

をしたりするための 

エネルギーが作られ
つく     

、頭
あたま

に送
おく

られます。 

                    
                  

からだスイッチ 

                        朝
あさ

ごはんを食
た

べると体
からだ

がぽかぽか。 

                      体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が目覚
め ざ

めます。 

                     血
ち

のめぐりもよくなり、朝
あさ

ごはんの 

栄養
えいよう

が体 中
からだじゅう

にいきわたり、 

  元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすことが 

    できます。 

おなかスイッチ 

    朝
あさ

ごはんがお腹
  なか

に入る
はい  

ことで、胃腸
いちょう

が活発
かっぱつ

に 

動
うご

き始
はじ

め、排便
はいべん

をうながします。 

１日
にち

を気持
き も

ちよくスタートさせることができます。 

 

 

にち     しょく              た 

 
朝
あさ

ごはんの３つのスイッチ 

～お休
やす

みモードから活動
かつどう

モードへスイッチオン！～ 
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