
 

 

朝ごはんを食べたら 

トイレに行こう！ 
 

 朝ごはんを食べると腸の働きが

活発になり，大便が出やすくなり

ます。ところが排便を我慢してい

ると，便意を感じにくくなり，便

もかたくなって便秘になりやすく

なります。 

 朝ごはんを食べたら，トイレに 

行って，大便を出す 

習慣をつけましょう。 
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Q. 朝ごはんは，菓子パンでもいいの？ 

さわやかな風の吹く過ごしやすい季節となりました。新しい環境に早く慣れよ

うと頑張り続けていると，5月に疲れやすくなってしまう人がいます。 

毎日を元気に過ごすためには，早寝・早起きをし，朝ごはんを食べて規則正し

い生活を送ることが大切です。 

 朝ごはんを食べることによって，エネルギーが脳や体に補給され，脳の働きが活発になり， 

体温も上がります。また，胃や腸の働きが活発になり，排便を促します。 

一日を元気にすごすために，朝ごはんはとても大切なのです。 

A. 菓子パンではなく、栄養バランスのよい 

食事が理想的です。 
 

朝から元気に活動するためには，ただ食べればよいのではく，

いろいろな栄養素をとることが大切です。主食，主菜，副菜，

汁物（飲み物）をそろえ，栄養バランスのとれた朝ごはんを 

食べましょう。 

 

 朝ごはんを食べた 

らトイレに行って、 

うんちを出す習慣を 

つけましょう。 

 朝から元気に活動するためには、ただ食べれば 

朝ごはんを食べよう 
脳がめざめる 

エネルギーの 

補給 

体温上昇 

排便を促す 



 


