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学校長 田熊利光 栄養教諭 大島久美子 

できることから少しずつ「しっかり朝食」に近づけられるといいですね 

入学から１か月半が経ちました。 

今、１年生ががんばっているのはこんなこと！！ 

がんばっていることを 

成果に結びつけるために大切なのは 

しっかり朝食をとること 
という授業を１年生全クラスで行いました 

出現頻度やスコアが高い単語が選び出され、 

その値に応じた大きさで表示されています。  

朝食を食べる習慣の有無による体温上昇の違い 

  （出典：鈴木正成「ジュニアのためのスポーツ栄養学」） 

② エネルギー源を補給する 

 私たちの体は、寝ている間もエネルギーを使っています。例えば15

歳男性・体重60kgの標準体型の人の場合、8時間の睡
すい

眠
みん

では約

480kcalのエネルギーを消費しているため、起床時はエネルギーもエ

ネルギーを作るために必要な栄養素も少なくなっています。 

 朝食で午前中に使うエネルギーや栄養素を補充しないと、

授業中もエネルギーが切れた状態で受けることになります。 

③ 便秘を予防する 

 胃の中に食べ物が入ってくると大腸が蠕
ぜん

動
ど う

運動（腸が波の

ように動き腸内のものを移動させる運動）を起こし、排
はい

便
べん

を 促
うなが

します。朝食をとることで排
はい

便
べん

のリズムが作られることから 

朝食を抜く習慣は便秘の原因となることがあります。 

④ 体温を維持する 

 １日の体温リズムは、左の図のように朝食をとった後か

らどんどん上
じょう

昇
しょう

を始め、昼間が高くなります。朝食をとる

ことにより、午前中体温が上
じょう

昇
しょう

した状態を維
い

持
じ

すること

ができます。朝食を食べなかった場合でも通学中の運動

から得られる熱で一時的に体温は上
じょう

昇
しょう

しますが、体温を

維
い

持
じ

するエネルギーや栄養素が不足しているため、体温

を維
い

持
じ

できません。体のリズムを崩
く ず

さないためだけではな

く、午前中の時間を充
じゅう

実
じつ

させるにも朝食をしっかり食べる

ことが重要です。 

⑤ 質のよい睡眠がとれる 

 たんぱく質が分解されるとできる

アミノ酸のひとつにトリプトファンがあります。このトリプ

トファンを材料にして、感情を安定させる作用があるセ

ロトニンが脳内で作られます。このため、朝食をしっか

りとることで日中を安定して過ごすことができます。 

 また、夜になると昼間作られたセロトニンの量に合わ

せて眠りを 促
うなが

すメラトニンという物質が作られます。朝

食をしっかり食べることで、昼間はおだやかに過ごすこ

とができ夜の睡
すい

眠
みん

の質もよくなります。  

 「夜の眠りは朝食で決まる」ということです。 

 「しっかり朝食」５つの効果 

こんなにある！ 

 

① 体温や脈
み ゃ く

拍
は く

を上げる 

 睡眠時は体温が低く保たれ、脈
みゃく

拍
は く

も減少します。体が活動のための準備

を整えるためには、まず体温や脈
みゃく

拍
は く

を上昇
じょうしょう

させることが必要です。  

 朝食をとることで内臓の運動によってできた熱が体温の上
じょう

昇
しょう

を助け、脳を

はじめ体が活動を行うための準備を整えることができます。 



答え 

Q１ ② 食べ物に含まれる水分子が震えることで熱を出します。 

Q２ ①②⑤ 汚れたらすぐに掃除をします。長時間温めすぎると、煙や火が出たり、熱い蒸気でやけどをすることがあるので注意！ 

Q３ ②⑥⑦⑨ 購入したときの表示を確認した方がよいものもあるので、家の人に確認してください。 

 1年生の授業の中で、電子レンジを使ってかんたんに用意できる朝食を紹

介しました。 暑い時期には火を使わないことで安全で涼しく料理ができ、ま

た時短にも繋がります。クイズで、電子レンジの使い方を確認しましょう。 

朝の身じたくをしている 

合間でもできる 
 授業中に実演した目玉焼き以外にも、電子レンジで卵料理が作れます。将来自立した時にも使える

ので、一度試して覚えておくといいですよ。電子レンジは家によってワット数が違うので半分くらいの

時間から試してちょうどよい時間を見つけてください。ラップなどは使いません。 

目玉焼き…平たい皿を水でぬらしてから卵を割り入れ、はしなどで黄身に穴を５個くらい開けてから塩こしょう 

           し、500ワットで１分10秒加熱。 

い り 卵…マグカップなどに卵を割り入れ、塩こしょうと、お好みで牛乳・マヨネーズ・粉チーズ、とろけるチーズ 

                などを入れてかき混ぜる。500ワットで１分加熱し、まだ固まりきらないうちに取り出し 

                てかきまぜ、予熱で火を通す。 

温泉卵風…マグカップなどに水を半分入れて卵を割り入れ、500ワットで１分30秒加熱。 

                  水を捨ててめんつゆやしょうゆでいただいたり、サラダのトッピングなどにも。 卵料理編 

電子レンジ 

クッキング 


