
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるために 
みなさん、朝

あ さ

ごはんは食
た

べられているでしょうか？朝
あ さ

は食欲
しょくよく

がない、という人
ひ と

もいるかもしれませんが、1日
にち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、朝
あ さ

ごはんでしっかりエネルギー
え ね る ぎ ー

を摂
と

ることが大切
たいせつ

です。朝
あ さ

、自然
し ぜ ん

に食欲
しょくよく

を感
かん

じ、朝
あ さ

ごはんを

食
た

べるために、まずは生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。 

 

【胃
い

の動
うご

きの特徴
とくちょう

】 

1. 予知
よ ち

活動
かつどう

 

  食事
しょくじ

の時間
じ か ん

が近
ちか

くなると、食事
しょくじ

が胃
い

に入
はい

ってくることを予測
よ そ く

して、

胃
い

の運動
うんどう

が高
たか

まる 

 

2. 同時刻性
どうじこくせい

 

  毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に胃
い

の運動
うんどう

が起
お

こる 

つまり、朝
あ さ

起
お

きる時間
じ か ん

を一定
い っ て い

にして、決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あ さ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけることが大切
た いせつ

です！ 

ブルーライト
ぶ る ー ら い と

は、スマホ
す ま ほ

やテレビ
て れ び

などの光
ひかり

に含
ふく

まれていて、朝
あさ

陽
ひ

と同
おな

じで、波長
はちょう

が短
みじか

い光
ひかり

です。 

人間
にんげん

の体内
たいない

時計
ど け い

は、主
おも

に朝
あさ

陽
ひ

や夕陽
ゆ う ひ

などの光
ひかり

でコントロール
こ ん と ろ ー る

されていて、例
たと

えば朝
あさ

陽
ひ

のような波長
はちょう

が短
みじか

い光
ひかり

を浴
あ

びると活動的
かつどうてき

になります。 

朝
あさ

陽
ひ

やブルーライト
ぶ る ー ら い と

のように波長
はちょう

が短
みじか

い光
ひかり

を日中
にっちゅう

に浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

を刺激
し げ き

して活動
かつどう

を活性化
かっせいか

させる働
はたら

きがありますが、寝
ね

る前
まえ

や夜
よる

に浴
あ

びると、眠
ねむ

りを抑制
よくせい

してしまいます。このため、寝
ね

る前
まえ

に

スマホ
す ま ほ

やテレビ
て れ び

などを見
み

てブルーライト
ぶ る ー ら い と

を浴
あ

びると、眠
ねむ

りに就
つ

きにくくなってしまい、翌朝
よくあさ

の目覚
め ざ

めに

も影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。 

朝
あさ

気持
き も

ちよく目覚
め ざ

めるために、寝
ね

る前
まえ

にはスマホ
す ま ほ

やテレビ
て れ び

を早
はや

めに切
き

って、ぐっすり眠
ねむ

れるようにし

ましょう。 

 

朝
あさ

気持
き も

ちよく目覚
め ざ

めるために、寝
ね

る前
まえ

の「ブルーライト
ぶ る ー ら い と

」に注意
ちゅうい

しましょう！ 

コップ
こ っ ぷ

１杯
ぱい

の水
みず

でも、胃
い

の運動
うんどう

は変化
へ ん か

するといわれています。朝
あさ

起
お

きる時間
じ か ん

が整
ととの

っても、いきなり

朝
あさ

ごはんを食
た

べるのはしんどいな・・・という人
ひと

は、まずコップ
こ っ ぷ

１杯
ぱい

の水
みず

から始
はじ

めてみましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけるために、胃
い

の運動
うんどう

を高
たか

めましょう！ 

朝ごはんは、ごはん派
は

？パン派
ぱ ん は

？ 

朝
あさ

ごはんに、ごはんかパン
ぱ ん

のどちらを食
た

べるか、分
わ

かれるところだと思
おも

います。最近
さいきん

は、パン派
ぱ ん は

が増
ふ

えているというニュース
に ゅ ー す

をよく耳
みみ

にします。みなさんはどちら派
は

でしょうか？ 

朝
あさ

ごはんは、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めるためにも必要
ひつよう

なものですが、ごはんを中心
ちゅうしん

とした和食
わしょく

とパン
ぱ ん

を中心
ちゅうしん

とした洋食
ようしょく

では、和食
わしょく

の方
ほう

が、血糖値
けっとうち

が緩
ゆる

やかに上 昇
じょうしょう

した状態
じょうたい

が長時間
ちょうじかん

持続
じ ぞ く

するため、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が

より持続
じ ぞ く

するといわれています。パン派
ぱ ん は

の人
ひと

も、ごはんを試
ため

してみるのはどうでしょうか。 

 

 


