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男子 女子

朝食の摂取と体力調査の体力合
計点の関係（中学3年生）

朝食を毎日食べている 朝食を食べない日もある

朝食を食べない日が多い 朝食を食べない

 
 
 
 
 
 
 
 

５月には、体育祭があります。運動が上手にできるようになるためにも、そして勉強に集中するた

めにも、“早寝、早起き、朝ごはん”をしっかりやり、生活リズムが整えることが大切です。 

朝食はとても大切な意味を持っていますので、食べるようにしましょう。 

朝食を抜くと、エネルギーが低い状態が午前中いっぱい続くことになります。これでは、

勉強の集中力も上がりません。朝食には睡眠中に低下した体温を上昇させて１日の始まりに

脳や身体機能をウォーミングアップさせる効果がありますので、毎日食べましょう。 

朝食を食べる効果は？ 

私達の身体は、寝ている間もエネルギーを使っています。さらに、寝ている間の新陳代謝

にも栄養素が利用されています。そのため、朝はエネルギーやエネルギーをつくるために必

要な栄養素が少なくなっています。朝食を食べることによって、眠っている間に使われた分

と、午前中に活動するためのエネルギーや栄養素を補うことができます。 

文部科学省が行った学力調査では、朝食を食べる習慣のある子は、食べる習慣のない子に

比べて体力と学力が高いという研究結果が出ています。朝食を食べると、脳のエネルギー源

であるブドウ糖をチャージでき、勉強に集中しやすくなったり、体を動かしやすくなったり

することができると考えられています。 
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国語 数学

朝食の摂取と学力調査の平均正
答率の関係（中学3年生）

朝食を毎日食べている

どちらかと言えば食べている

あまり朝食を食べない

まったく朝食を食べない

出典 「全国学力・学習状況調査」2021 年度 
「全国体力運動能力・運動習慣等調査」2021 年度 
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 端午の節句は、毎年 5 月 5 日に、男の子の誕生を祝うとともに、その健やかな

成長を祈る行事です。古代中国では、月と日に同じ奇数が重なる日を忌み嫌い、

その日には邪気を祓う様々な行事がありました。その影響を受けた日本でも、五

月五日に端午の節句として厄除けの儀式を行うようになりました。 

 菖蒲は強い解毒作用があり、血行を良くし、打ち身にも効く薬草として、古く

から珍重されてきました。根の強い香りとともに魔除けの力があると考えられ、

しかも、その葉のかたちが剣のようで、菖蒲は「菖蒲・尚武(＝武道を尊ぶ)」に

通じるとされていますので、この日に菖蒲湯に入ります。 

 そして柏餅を食べますが、柏の木は葉をつけたままで寒い季節を越し、新芽が

出るころに、やっと古い葉が落ちることから、世代交代がうまくいくことになぞ

らえて、柏の葉で包んだ餅は「子孫繁栄」の縁起担ぎを願って食べられるように

なりました。 

朝食で摂りたい栄養 

 

 
脳はでんぷんや砂糖

が分解されてできるブ

ドウ糖を消費して活動

しています。集中力ア

ップのために大切なエ

ネルギー源の一つで

す。 

 
 
たんぱく質は、筋肉や

臓器を作る栄養素のひ

とつで、体内時計をリセ

ットする働きもありま

す。 

 
 
脳がブドウ糖を消費

するときに欠かせない

栄養素です。 


