
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

食育通信 令和 7年 7月号 

喜界町防災食育センター 

なぜ朝ごはんが必要なの? 

 寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに

脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うブドウ糖
と う

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられ

る量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べない

と、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げ

て体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあ

ります。 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になるとのどごしのよいめ

ん類
るい

や甘
あま

い清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

など炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
と う しつ

）の摂取
せっ しゅ

が多
おお

くなりがちな

ので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
と う しつ

）をエネルギーに変
か

えるためのビタミンB1を意識
い し き

してとりましょう。ビタミン B1 を含
ふく

む食品
しょくひん

は他
ほか

に、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、ごま、レバー

などがあります。 

牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカルシウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。給食
きゅうしょく

がない夏休
なつやす

みは、カルシウムが不足
ふ そ く

しがちになりま

す。ジュースのかわりに毎日
まいにち

コップ 1杯
はい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 

出典：健学社 食育フォーラム 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、下
した

の 3

つの食事
しょくじ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを 整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り

切
き

るためのパワーをつけましょう。 

 


