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早寝・早起き・朝ご飯
～しっかり寝て・しっかり食べよう～

朝ごはんで元気に１日をスタートしよう！
子どもたちの健やかな成長には、「早寝・早起き・朝ご飯」をはじめとした生活習慣が大切です。

　しかし、最近では学習塾や習い事などで帰宅時間が遅くなり就寝時間も遅くなるなど子どもたち
のライフスタイルが変化してきています。そこで、今回は今の子どもたちのライフスタイルにあわ
せた「早寝・早起き・朝ご飯」のポイントの睡眠についてご紹介いたします。

私たちの脳は寝ている間も活動しています。夕食でとったエネルギーは睡眠中に使われてしまい、朝には残っ
ていない状態です。そのため、朝ごはんを食べないと日中に必要なエネルギーが足りず、体は疲れ、集中力も低
下してしまいます。しかし、朝からしっかり食べると、胃腸が動き、体温が上がり、脳が活発になることで元気
に１日をスタートさせることができます。
朝ごはんで重要なのは栄養バランスです。菓子パンなどではなく、栄養バランスを整えるため、食事を３色食
品群の黄、赤、緑にそろえることの大切さについて紹介します。

質の良い睡眠とは、昼夜のメリハリがはっきりしており、日中に眠気を感じず良好な心身の状態で過ごせ、
目覚めてからスムーズに行動できる状態です。また、睡眠中に途中で覚醒することなく安定した睡眠が得られ
る状態です。

セロトニンとは、脳内で働く神経伝達物質のひとつで、脳と体を覚醒させ、心のバランスを整えたり、
眠りを誘うメラトニンを作ります。※昼にセロトニンが分泌されないと、夜にメラトニンが不足して寝付
きが悪くなります。

昼間にセロトニン（脳内物質）の分泌の多い生活をすると、夜に眠りを誘うホルモン
（メラトニン）が多く分泌され、ぐっすり眠ることができます。

睡眠には、体と心の疲労を回復させる働きがあり、成長ホルモンを分泌
し脳や体を発達させる働きがあります。

必要な睡眠時間は年齢によって変わり
ます。
6歳から13歳までの望ましい睡眠時間
は9～11時間です。
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塾などで就寝時刻が遅くなる時は？

睡眠の役割は？

質のよい睡眠は？

質のよい睡眠にするには？

必要な睡眠時間は？

ねむりの深さ

おきている状態
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●学習したことを定着
その日の出来事や学習したことや必要な
情報を記憶し 「知識」 として定着する

年齢 望ましい睡眠時間

 0～3か月 14～17時間

 4～11か月 12～15時間

 1～2才 11～14時間

 3～5才 10～13時間

 6～13才 9～11時間

 14～17才 8～10時間

 18～25才 7～9時間

 26～64才 7～9時間

 65才～ 7～9時間

参考：アメリカ睡眠財団（National Sleep Foundation in USA 2015）
時間

一晩のねむりの一例

よい睡眠にかかせない　セロトニン（幸せホルモン）とは？

セロトニンの分泌を増やすために

目が朝の光を感じると、セロトニ
ン分泌が始まります。

「よく噛む」というリズム運動で
セロトニンの分泌が増えます。

体を動かすことは、疲れて寝付き
を良くするだけではなく、セロトニ
ンの分泌をさらに増やします。

●体を作る
寝入ってすぐの深い睡眠時に成長
ホルモンが分泌され、脳や骨、筋
肉を成長させます。また、免疫力
を高め病気から体を守ります。

寝る時刻を固定する

「夜〇時までには寝る」と就寝時刻を決めて習
慣化しましょう。
また、就寝時刻だけではなく、食事や入浴時刻

も決めると生活リズムが整いやすくなります。

　睡眠時間をしっかり確保
することを優先すると、朝
には疲れがとれ、効率的に
勉強ができます。

スマホやテレビの画面から出る
ブルーライトは、睡眠を促すメラ
トニンというホルモンの分泌を抑
制し、寝付きが悪くなります。

寝る前のスマホや
テレビは避ける

勉強時間を
朝型にする

●集中力や記憶力が低下し学力が落ちる
●体力を消耗しやすい　●太りやすくなる
●イライラする　　　　●やる気がおきない
●便通が不規則になる　●寝つきが悪い

朝起きたら、朝日を浴びる
1 ２ ３

朝ご飯をよく噛んで食べる 日中は元気に体を動かす

これって朝ごはんの影響？
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朝ごはんで３つのスイッチON！

●卵 …………………………２個
●ミニトマト ………………４個
●ウィンナー ………………２本
●ほうれん草（冷凍可）……50ｇ
●えのき ……………… １/２袋
サラダ油 …………大さじ１/２
塩・こしょう …………… 少々 

●ブロッコリー
　（冷凍可） ……………… 100ｇ
●スライスチーズ ………… ２枚
●ちくわ …………………… １本
マヨネーズ ………… 大さじ１
しょうゆ …………………… 少々

①ボウルに卵を溶き、薄く切ったウィンナー、２㎝幅に切ったほうれ
ん草とえのき、１/４に切ったミニトマト、塩、こしょうを加えて
混ぜる。

②フライパンにサラダ油を熱し、①を入れ両面焼く。

ごはん、パン、うどんなど

　脳のエネルギー源となるブドウ糖を多く
含みます。脳のエネルギー源は、ブドウ糖
のみ。朝から脳を活発に動かすために不可
欠な栄養素です。

●朝食を食べる習慣が
ないという方は、お
にぎりや、パンなど
から始めてみよう！

●黄色の食品であるごはんやパンなどに組み合わせれば、●黄色、●赤、●緑がそろったバランスのよい朝ごはんの完成。
●緑の食品は朝からとりにくいというときは、果物を取り入れるなど出来そうなことから始めてみてね。

おなか のスイッチ

ミニトマト、きゅうり、レタス、
キャベツ、果物など

卵、豆腐、納豆、ツナ缶、
ウィンナーやハム、ちくわなど

　腸を刺激する食物繊維や体を動かすエネ
ルギーを作るのに必要なビタミン・ミネラ
ルを多く含みます。大腸を目覚めさせ、体
の調子を整える働きがあ
ります。

●季節の野菜・果物を積
極的に取り入れよう！

　体温を上げる働きがあるたんぱく質を多
く含みます。起床時の体は体温が下がった
状態なので、朝から活動的に動くための大
切な栄養素です。

●食べやすい物から
　取り入れてみよう！

朝ごはんを
食べていない

主食のみ 主食＋乳製品
主食＋副菜

＋主菜＋乳製品

61.7点 62.1点 70.4点 76.6点
※島根県出雲市教育委員会「平成 23 年度雲南市小中学生生活実態調査より」

（平均）

朝ごはんの内容とテストの点数の関係

脳 のスイッチ

黄の食品黄の食品 赤の食品赤の食品 緑の食品緑の食品
体 温 のスイッチ

こん
な
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と　 の食品を使った手間いらずレシピ赤 緑
2人分

材 料 材 料

作 り 方 ①ブロッコリーを小房に切ってゆでる。
②マヨネーズとしょうゆを混ぜ合わせ、①と輪切りに切ったちくわを
和える。

③耐熱容器に②を移し、スライスチーズをちぎって散らし、オーブン
トースターで焼く。

作 り 方

２人分簡単スパニッシュオムレツ 簡単スパニッシュオムレツ 野菜のチーズ焼き野菜のチーズ焼き

Youtube
にて動画
公開中！

▼アクセスはこちらから

カラダいきいき術カラダいきいき術 栄 養栄 養

3　サンテ宮崎


