
めざまし朝ごはん！どこでも朝食・手軽に朝食 
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朝
あさ

ごはんの働き
はたら   

 
 

①寝て
ね  

いる間
あいだ

に下がった
さ    

体温
たいおん

を上げる
あ   

 

②眠って
ね む   

いた脳
のう

や身体
か ら だ

のスイッチON
オ ン

 
 

消化
しょうか

酵素
こ う そ

が体
からだ

の中
なか

で活性化
かっせいか

するため、 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や体力
たいりょく

が保てる
た も    

 

さらに 

 【朝
あ さ

ごはんを食
た

べる５つのメリット】 
 

１ 体
からだ

が活性化
か っ せ い か

する 

→五感
ご か ん

が刺激
し げ き

されて脳
のう

が目覚める
め ざ   

 

２ 脳
の う

のエネルギー源
          げ ん

になる 

→寝て
ね  

いる間
あいだ

に脳
のう

が使った
つか     

エネルギーを補給
ほきゅう

 

３ 快便
か い べ ん

効果
こ う か

がある 

→腸
ちょう

が刺激
し げ き

されて排便
はいべん

しやすくなる 

４ 肥満
ひ ま ん

を防ぐ
ふ せ    

 

→消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

が整う
ととの  

 

５ 生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する 

→欠食
けっしょく

すると１回
  かい

の食事量
しょくじりょう

が増え
ふ  

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の一因
いちいん

に 


