
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」は

炭水化物
たんすいかぶつ

の一
いっ

種
しゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
と う

になります。で

んぶんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

もよ

り少
す く

なくなります。このブドウ糖
と う

ですが、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ糖
と う

の量
りょう

は

限
かぎ

られており、食事
し ょ く じ

によってしっかり補
おぎな

っていかなければなりま

せん。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごはんをし

っかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせる

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 
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 成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、朝
あさ

ごはんは元気
げ ん き

に 1日
にち

をスタートさせるうえでと

ても大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。「主食
しゅしょく

」「主
し ゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど内容
ないよう

にも気
き

をつ

け、しっかり食
た

べてから登校
と う こ う

するようにしましょう。 

出典：健学社 食育フォーラム 

活発
かっぱつ

に運動
うんどう

するとエネルギーの消費
しょうひ

量
りょう

が増
ふ

え、いろいろな栄養
えいよう

素
そ

が

必要
ひつよう

になります。たくさん食
た

べること（量
りょう

）と、バランスよく食
た

べること（内容
ないよう

）

の2つを大切
たいせつ

にしましょう。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

では、以下
い か

の6つをそろえると、運動
うんどう

に必要
ひつよう

なエネルギーや体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

をかたよりなくとりやすくなりま

す。 


