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テストで
良い点数を
とりたい！

もっとキレイに
なりたい！
かっこう
良くなりたい！

例えば、体の調子が良い人と悪い人が同じだけがんばったとしたら、
どちらが良い結果を出せるでしょうか？

健康で元気になるため（＝あなたの目標のため）に、毎日「早寝・早起き・
朝ごはん」で、規則正しい生活リズムを身につけましょう！

体の調子が良い人 体の調子が悪い人

健
康
、

集
中
力
ば
っ
ち
り

寝
不
足
、

つ
か
れ
、だ
る
い

あなたの“夢”や“目標”は？ 今の自分をチェックしてみよう！

今のあなたについて

チェック

チェック

チェック

チェック

チェック

生活習慣のバランスをチェックしてみましょう。

大きな正五角形に
近いほど、生活習慣の
整った優等生！

どうすれば夢や希望をかなえられるでしょうか？

勉強や練習をがんばることや、お肌の手入れやオシャレをすることは、もちろん
それぞれとても大切なことです。
でも、あなたがよりがんばるため、その努力を実らせるために必要なことは、まず
第一にあなた自身が“健康”で“元気”であることです！

もっと上手に
なりたい！

健康で元気
じゃないと、
実力を出しきれ
ませんよね！？

ゆめ

きそく

ゆめ

はだ

ね

かん

出

いっしょ

かん

ごはんだもん！げんきだもん！P1-2（H210×W296）
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あなたは今日、どんな朝ごはんを食べましたか？
食べたものを書き出してみましょう。

健康に過ごすため、成長のためにもバランスの良い食事をとりましょう！

！ 理想的な朝ごはんを下のお皿に書いてみましょう。

次に、あなたの今日の朝ごはんを、
　　　　　　　  に分けて記入してみましょう。

主食

果物 乳製品

主菜 副菜

主食（ご飯、パン、めん、シリアルなど）

主菜（肉、魚、たまご、大豆、とうふなどを使ったおかず）

副菜（野菜、きのこ、海藻などを使ったおかず）

果物 乳製品

今日の朝、何食べた？

理想的な朝ごはんとは

13～14ページ

あなたの今日の朝ごはんは、主食、主菜、副菜（できれば果物、乳製品も）がそ
ろったバランスの良い朝ごはんでしたか？
バランスの良い朝ごはんだった場合、ぜひ毎日しっかり朝ごはんを続けましょ
う！
バランスが良くなかった場合は、どうすればバランスの良い朝ごはんになるか、
　　　　   　　  を参考に、見直してみましょう。

あなたの朝ごはんのバランスは？

ごはんだもん！げんきだもん！ P3-4（H210×W296）
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にゅうせい
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人が、朝、太陽がのぼるとともに目
覚め　日中活動し　夜は脳と体を
休めるというリズムを体の中で作り
出す働き

人の体内時計の1日（約25時間）と地球の1日（24時間）の間には約1時間のズ
レがあり、そのズレが体の調子を悪くさせるもとになります。
そのため、毎日、ズレた体内時計を元にもどすことが必要です。

光の刺激（朝の太陽の光）

早寝・早起き

ズレた親時計を
元にもどす

早起きして太陽の光をしっかり浴び
(太陽の光がなくなる）夜になったら早く寝る

体の中にある時計

体内時計について

“体内時計”とは

①早寝・早起き②朝ごはんを2つセットで行うことで、ズレた体内時計が
もどり、健康で元気に過ごすことにつながります。
1日のスタートは、朝日を浴びて、朝ごはんを食べることから！

体内時計と地球の1日のズレ

1

食事による刺激

朝ごはん

ズレた子時計を
元にもどす

朝食を食べる
2

ズレた体内時計を元にもどす2つの刺激

子時計
内臓や血管、
皮膚など体中に
ある。

親時計
脳の中に
ある。

朝 　 昼 　 夜 　 朝 　 昼 　 夜 　 朝 　 昼 　 夜 　 朝

体内時計の
1日

地球の１日 24時間

およそ
25時間

およそ1時間の
ズレがある

ぞう

ふ

しげき

しげき

しげき

ね

す

ごはんだもん！げんきだもん！ P5-6（H210×W296）

のう

のう
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寝ている間は、体が大きく成長する働
きが高まります。そのため、早寝・早起
きをして睡眠時間をしっかりとること
が、大きく強い体を作ることにつなが
ります。

日中に学んだことなどは、寝ている
間に頭の中に記憶されます。睡眠時
間をしっかりとることで、学んだこと
を頭や体にきちんと覚えさせること
ができます。

睡眠不足になると、成長がさまたげられ
たり、体の調子が悪くなったり、気持ちの
コントロールがうまくできなくなったり
します。
さらに、日中に眠くなることで、注意力が
下がり、けがをしやすくなったり、勉強や
運動をがんばれなくなったりします。

「令和元年度学校保健統計」によると、
小学校1年生（6才）の平均身長は男子
で116.5cm、女子で115.6cmです。
一方、中学校3年生（15才）の平均身長
は男子で168.3cm、女子で157.2cmで
す。小・中学校の9年の間に、男子では
51.8cm、女子では41.6cmも大きく成
長しているのです。

わたしたちが寝ている間に…

寝る子は育つ！
ね

1 体が大きく強くなる！ 2 学んだことを覚えられる！

“睡眠”の役割
疲れた心や体を休め、元通りにもどすとともに、脳と体を発達（成長）
させる。

身長の平均値（6才～17才）

望ましい睡眠時間 ※必要な睡眠時間には個人差があります

睡眠中には、脳から成長ホルモンが分ぴつされます。
成長ホルモンの
おもな役割
　骨や筋肉を作る
　(体を成長させる)
　病気になりにくい
　強い体を作る
　体のダメージを
　回復させる

集中
できない イライラ

する

体の
調子が
悪い

睡眠不足だと、どうなる？

早寝・早起きと成長

令和元年度学校保健統計（文部科学省）を元に作成

早寝早起き朝ごはん全国協議会

2015 米国国立睡眠財団公表

6才 8才 10才 12才 14才 16才

（cm）
170.0

150.0

130.0

110.0

1

1 2 3 4 5 6 7 8 9

2

3

4

およそ1.4倍に
成長！

男子
女子

年齢
0～3ヶ月
4～11ヶ月
1～2才
3～5才
6～13才
14～17才
18～25才
26～64才
65才～

限界最短睡眠時間
11～13時間
10～11時間
9～10時間
8～9時間
7～8時間
7時間
6時間
6時間
5～6時間

望ましい睡眠時間
14～17時間
12～15時間
11～14時間
10～13時間
9～11時間
8～10時間
7～9時間
7～9時間
7～8時間

限界最長睡眠時間
18～19時間
16～18時間
15～16時間
14時間
12時間
11時間

10～11時間
10時間
9時間

すいみん

ねむりの深さ
目覚めている
状態

睡眠の後半になるとレム睡眠が増え、
記憶の整理や定着が行われる

深いねむり

レム睡眠

時間

ノ
ン
レ
ム

睡
眠 寝入ってすぐの深い睡眠時に

成長ホルモンが大量に分ぴつされる

ね

成長期の
子どもは、
特に多くの
睡眠を必要と
しています。

ごはんだもん！げんきだもん！ P7-8（H210×W296）

のう

きん

きん
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のうすいみん
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すいみん

わり

ね

すいみん

ね

おく すいみん

すいみん

ねむ

つか

すいみん

ほね

おく
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朝ごはんの役割

脳の栄養になるのは、主に「ブドウ糖」という成分！
ブドウ糖は、ご飯、パン、めん類などに多い「炭水
化物」が体の中で分解されてできるよ。
授業やテスト、試合などの多い午前中は、しっかり
朝ごはんをとって、集中力をアップしよう！

朝ごはんの大切さ

体温を上げて、体を目覚めさせる！
夜寝ている時の体は、体温が下がった
「お休みモード」になっています。起きて
から体温が上がらないままだと、ボーっ
としてしまいます。

2

うんちのリズムを整える

朝ごはん

4

朝ごはんで体内時計をリセット！
朝の光を浴びることに加えて、朝ごはん
をしっかり食べることで、体内時計の
ズレが元にもどり、体の調子が整います。

朝の頭と体はエネルギー不足。寝ている
間に使ったエネルギーと、昼ごはんを食
べるまでの活動に必要なエネルギーを朝
ごはんで補給しなければなりません。

朝は、腸が動きやすいといわれていま
す。そのため、朝ごはんを食べること
は、うんちのリズムを整えることにつ
ながります。

3

空っぽになった頭と体に
エネルギー補給！

1
寝ている
間に使った
エネルギーを

補給

昼食までに
使う

エネルギーも
補給

　 乳酸菌をとろう！
ヨーグルトなどに含まれる「乳酸菌」という菌には、腸の中を良い
状態に保つのを助け、べんぴやげりを防ぐ働きがあります。
    食物繊維をしっかりとろう！
うんちの“もと”となる主な成分は、食物繊維です。食物繊維をしっかりと
ると、うんちの“もと”の量が増えて、モリモリうんちに！
また、食物繊維は、腸内にすむ菌のエサにもなり、腸を良い状態に整えて
くれます。

“毎日うんちモリモリ”のために

食物繊維を
多く含む
食べものの例

野菜

果物
きのこ

海藻

げんまいごはんや
麦ごはんなど

朝トイレの時間を
作るためにも
“早起き”が大切！

食べ物が
「胃」に
入ってくる

うんちが
出る

「腸」が
動き出す

毎朝、早起き＆朝ごはんを心が
け、“朝うんち”の習慣もつけま
しょう。

わたしたちの体は、
寝ている間もエネルギーを
使っている

1

2

体温が
上がる

朝ごはんを
食べると、
体の中が動き出し、
熱が生じる

ごはんだもん！げんきだもん！P9-10（H210×W296）
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食
べ
た
も
の
が

う
ん
ち
に

な
る
ま
で

お
な
か
の
中
の
話

毎
日
、う
ん
ち
！

毎
日
良
い
う
ん
ち
を

出
し
て
朝
ス
ッ
キ
リ
！

食
道
～
胃

消
化

吸
収

口
か
ら
入
っ
た
食
べ
も

の
は
、食

道
を
通
っ
て
胃

に
入
り
、胃

液
の
作
用

で
ド
ロ
ド
ロ
の
お
か
ゆ

の
よ
う
に
な
る
。

小
腸

小
さ
く
分
解
さ
れ
た
食

べ
も
の
の
成
分
の
う
ち
、

栄
養
素
が
吸
収
さ
れ
る
。

大
腸

小
腸
で
吸
収
さ
れ
ず
に

残
っ
た
成
分
か
ら
水
分

が
吸
収
さ
れ
、腸

の
中
に

い
る
菌
な
ど
と
と
も
に
、

う
ん
ち
と
し
て
体
の
外
に

出
さ
れ
る
。

大
腸
の
中
で
、う

ん
ち
の
水
分
が
ど
ん
ど
ん
吸
収
さ
れ
て
、う

ん
ち

が
硬
く
な
り
ま
す
。硬

い
う
ん
ち
を
出
す
時
は
、お

し
り
が
痛
く
な
っ

た
り
、お

し
り
が
切
れ
て
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
。

長
い
時
間
、腸

の
中
に
う
ん
ち
が
あ
る
と
、腸

の
中
に
い
る
菌
の
悪
い

働
き
が
強
ま
り
ま
す
。ガ

ス
が
た
ま
っ
て
お
な
か
が
は
っ
た
り
、痛

く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

ま
た
、が

ん
な
ど
の
重
い
病
気
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

べ
ん
ぴ
が
続
く
と
、腸

が
そ
れ
に
慣
れ
、う

ん
ち
を
し
た
い
と
感
じ
に

くく
な
り
、さ

ら
に
悪
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

お
そ
い

コ
ロ
コ
ロ
便

硬
く
コ
ロ
コ
ロ
の
う
ん
ち

短
く
硬
い
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
よ
う
な
う
ん
ち

表
面
が
な
め
ら
か
で
ち
ょ
う
ど
良
い

や
わ
ら
か
さ
の
あ
る
ソ
ー
セ
ー
ジ
の

よ
う
な
う
ん
ち

形
の
な
い
ド
ロ
の
よ
う
な
う
ん
ち

水
の
よ
う
な
う
ん
ち

硬
い
便

普
通
便

泥
状
便

水
様
便

は
や
い

【
う
ん
ち
が
出
に
く
い

“べ
ん
ぴ
”に
な
る
と
、ど
う
な
る
の
！？
】

食
べ
物
を

小
さ
く
す
る

こ
と

栄
養
素
を

吸
い
と
る

こ
と

すき
ゅ
う
し
ゅ
う

い
ん

か
い

え
き

そ

そ
き
ゅ
う
し
ゅ
う

き
ゅ
う
し
ゅ
う

き
ん

き
ゅ
う
し
ゅ
う

き
ん

か
た

い
た

か
た

ごはんだもん！げんきだもん！ P11-12（H210×W296）

き
ん
悪
い
働
き
を
す
る

菌
が
た
く
さ
ん
い
る
“腸
”

き
ん
良
い
働
き
を
す
る

菌
が
た
く
さ
ん
い
る
“腸
”

べ
ん
ぴ
や
げ
り
に

な
っ
た
り
、病
気
に

か
か
り
や
す
く

な
る
ん
だ
ぜ
！！

ス
ッ
キ
リ
う
ん
ち
が

出
る
し
、病
気
を
お
こ
す

菌
か
ら
体
を
守
る
よ
！

き
ん

う ん ち が 大 腸 の 中 を

進 む ス ピ ー ド

な

ふ
つ
う

で
い
じ
ょ
う

す
い
よ
う
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「バランスの良い食事」≒主食＋主菜＋副菜

忙しい朝のごはんは？

ごはん、パン、めん、シリアルなど
体を動かすエネルギーになる「炭水化物」を
多く含むグループ

肉、魚、たまご、大豆、とうふなどを
使ったおかず
体を作るもとになる「たんぱく質」を多く
含むグループ

野菜、きのこ、海藻などを使ったおかず
体の調子を整える「ビタミン」「ミネラル」
「食物繊維」を多く含むグループ

厚生労働省・農林水産省決定

カレーライス

ぞうすい
（リゾット）

子どもの体には、成長のために色々な栄養素が必要です。好ききらいをせず、バ
ランスの良い食事を心がけて、元気な体を作りましょう！

バランスの良い食事って？
ポイントは、「主食」「主菜」「副菜」をそろえて食べることです。主食、主菜、
副菜は、それぞれ主に含まれる栄養素がことなるため、これらをそろえて食べ
ることで、色々な栄養素をまんべんなくとることができます。

「主食・主菜・副菜をそろえて食べましょう」と聞くと、「ごはん、みそ汁、焼き魚、
おひたし」のような、色々な料理をそろえた朝ごはんを思いうかべるかもしれま
せん。もちろん、そのような朝ごはんもすばらしいのですが、1皿でも、主食・主菜・
副菜をそろえた「バランスの良い」朝ごはんにすることはできます。例えばカレー
ライスだと、1皿の中に主食（ご飯）・主菜（肉）・副菜（野菜）がそろっています。
どんぶりやぞうすいなども、1つのお皿で色々な食品を食べることができます。
このような「主食・主菜・副菜をそろえた1皿」は、忙しい朝でもバランス良く食べ
るための強い味方になりそうです。

肉＝主菜
野菜＝副菜

ごはん＝主食

バランス良く食べよう！

朝ごはんのポイント

さらに「乳製品」と
「果物」があれば
カンペキ！

主食の
仲間

副菜の
仲間

主菜の
仲間

1皿（ワンプレート）
でもバランスの良い
食事ができます！

にゅうせい

いそが

せんい

ごはんだもん！げんきだもん！ P13-14（H210×W296）
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マグカップ1つでできるお手軽カップケーキ。もこもこふくらむので、大きめのマ
グカップを使うのがポイントです。ヨーグルトの酸味ととろけるバナナの甘味が
くせになる!?おやつだけでなく、朝食にもぴったり。入れるものを変えて色々
な味を試してみては。ヨーグルトは、4個パックのものを1個入れると、ちょうど
良い量になります。

1

3 4

2

※サラダをプラスすればさらにバランスUP!
トーストにチーズをプラス

菓子パンをシリアルにしてみる

夕飯で
汁ものを
多めに作り、
朝にも利用！

納豆や
のりなどを
プラス

カンタンおやつを作ってみよう！

1
か

こ

なっとう

しる

さん

こ

あま
朝ごはんをしっかり食べるのがむずかしければ、今の朝ごはんにひと工夫し
て、少しでも理想的な朝ごはんに近づけるようにしましょう。
朝ごはんを食べていなければ、何かを食べるようにする。それができるように
なったら、もう1品足してみる。というように、少しずつ朝ごはんをレベルアップ
すると良いでしょう。
朝ごはんをしっかり食べる時間を作れるように、早寝・早起きを心がけましょう。

朝ごはんを「ステップアップ」！

できることからやってみ よう！

マグカップヨーグルトケーキ

https://youtu.be/9nFnNSLRkO4

ホットケーキミックス 1/2カップ

ヨーグルト 小1個

大きめのマグカップに
ホットケーキミックスと
ヨーグルトを入れ、ダマ
がなくなるまで良くま
ぜる。

一口大に切ったバナナを
くわえてざっとまぜる。

500Wのレンジで3分
加熱して出来上がり！

材料（一人分）材料（一人分）

作り方作り方

バナナ 1/2本

ひと工夫だけ、してみませんか？
5分で
完成♪

1 2 3

朝ごはんを食べていない人は、
まずは、何か口にするところから！

ヨーグルトにフルーツを加える

バナナ
1本でも

ヨーグルト
1個でも おにぎり

1個でも
＋

＋

＋

=
エネルギー　316kcal

ふっくらふくらみ、
むしパンのような食感！

ごはんだもん！げんきだもん！ P15-16（H210×W296）
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カルシウム、しっかりとれてる？ カルシウム、しっかりとるには…

“骨貯金”を始めよう！

1,000mg =
（カップ入りのヨーグルトおよそ8.3個分）

1日にとりたいカルシウムの量

男子

女子

8～9才

650mg

750mg

10～11才

700mg

750mg

12～14才

1,000mg

800mg

おとな

750mg

650mg
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中学生・高校生
で、骨の量が
もっともふえる

50才くらいから
少しずつへり
はじめる

5年生ころから
ふえはじめる

カップ入りヨーグルト
およそ5個分

実はちょっと
足りない・・・

かいふく

もめんどうふ

あ

なっとう

骨には、体をささえたり、脳や内臓などを衝撃
から守ったりする働きがあります。弱い骨では
体を守ることができないため、骨を強くする
ことが大切です。

強い骨には「カルシウム」
強い骨を作るためには、骨の材料になる「カルシウム」を十分にとることが大切
です。では、今の子どもはカルシウムを十分にとれているのでしょうか？

国の調べでは、7～14才の子どもが1日にとっているカルシウムの量は
639mgでした。
1日にとりたいカルシウムの量は、12～14才の男子で1,000mgであり、今の
子どもはカルシウムを十分にとれているとは言えないことがわかります。

骨の量は10才を過ぎるころか
ら増え始め、20才くらいで最も
多くなり、50才くらいから少し
ずつ減ってきます。
強い骨を保つには、骨の量が
増える成長期に、しっかりとカ
ルシウムをとり「骨貯金」をして
おくことが大切です。

牛乳やヨーグルトなどの乳製品は、カルシウムを多く含むだけでなく、
カルシウムが体に吸収されやすいので、おすすめです。
それ以外にも、カルシウムを多く含む食品を積極的にとって、強い骨を
育てましょう！

成長期だから、カルシウム！

カルシウムと骨の話
ほね

カルシウムを多く含む食品の例　 ※カッコ内は可食部100gあたりのカルシウム量

639mg=

骨が弱いと
骨折しやすい

骨が丈夫だと、
骨折しにくい
こっせつ はやい

おそい

もし、
骨が折れたら
回復が・・・

たまご（46mg）

チーズ（630mg）
ヨーグルト（120mg）
牛乳（110mg）

油揚げ（310mg）
木綿豆腐（93mg）
納豆（90mg）

…そんな時

あぶない！！
あっ！

7~14才の子どもが
1日にとっているカルシウムの量

出典：令和元年国民健康・栄養調査 出典：日本人の食事摂取基準（2020年版）
出典：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

にぼし（2,200mg）
さくらエビ（2,000mg）
しらす（190mg）
ひじき（ゆで）（96mg）
いわし（74mg）

いりごま（1,200mg）

モロヘイヤ（260mg）
小松菜（170mg）
チンゲンサイ（100mg）
切り干し大根（ゆで）（60m）
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「今のたくわえ」が大事！



19 20

74.7 71.9 67.3 63.4 59.7 54.8

78.7 76.8 72.9 69.2 65.5 60.7

!

全くしない
2時間以上、3時間より少ない

1時間より少ない
3時間以上、４時間より少ない

1時間以上、2時間より少ない
4時間以上

朝ごはんを食べる習慣がある子どもの方が、学力や体力のテストの点数が高い
傾向があることが、国の調べでもわかっています。

島根県雲南市では、小中学生約2,000人を対象に生活実態について調査を実施
し、同県の行っている学力調査との関連を分析しました。その中で、朝ごはんの内
容と学力に相関があることがわかり、朝ごはんを食べなかったり、パンやご飯等
の主食のみを食べている児童・生徒に比べ、乳製品や魚、野菜等バランス良く食
べている児童・生徒の方が、県学力調査の平均点が高いという結果が出ました。

朝ごはんの習慣と学力・体力

おうちのかたへ

資料 朝ごはんの内容と学力資料

データで見る相関関係

朝食の頻度と学力（全国の小学6年生1,005,277名）

朝食の内容と学力（島根県雲南市「生活リズム向上」プロジェクト）

ゲームの影響と学力

Q.朝食を毎日食べていますか？

Q.朝食は何を食べましたか？

Q.朝食は毎日食べますか？
（学校が休みの日もふくめます）

ゲーム（テレビゲーム、携帯式ゲーム、スマホ
ゲームなど）をする時間が長いほどテストの
点数が低くなる傾向があります

朝食の頻度と体力合計点（全国20,495校の小学5年生）

出典：文部科学省「令和3年度全国学力・学習状況調査」

出典：島根県雲南市教育委員会「平成23年度雲南市小中学生生活実態調査」毎日食べている

国語

男子 女子

正答率
（％）

算数

あまり食べていない 全く食べていないどちらかといえば食べている

国語 算数

主食+副菜
+主菜+乳製品

主食+乳製品 主食のみ 食べていない

（点数）

（点数）

出典：文部科学省「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（令和元年度）

※小学校4年生～中学校3年生　計1,928名

76.6 70.4 62.1 61.7

54.1
51.7 50.6 50.0

55.9 54.3 53.0 52.6

66.2 58.8 53.7 51.0
71.6 64.7 59.3 56.9

毎日食べる 食べない日が多い 食べない食べない日もある

出典：文部科学省「令和3年度全国学力・学習状況調査」

ゲームなど
による“夜更し”で、
睡眠不足に
ならないように
ご注意ください正答率
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