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　寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うブドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ふ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。

　脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）から作
つく

られています。では、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の多
おお

いパンやご飯
はん

だけを食
た

べ

ていればよいのでしょうか。じつは炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためにはビタミンB１が必要
ひつよう

です。ビタミンB１は豚肉
ぶたにく

やハ

ム、大豆
だ い ず

、グリンピースなどに多
おお

く含
ふく

まれています。さらに1日
にち

に食
た

べておきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
なま

の状態
じょうたい

で、小学生
しょうがくせい

で両手
りょ うて

いっぱいくらい）をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

をしっかり食
た

べておくことも大切
たいせつ

です。野菜
や さ い

にはビタ

ミン類
るい

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えてくれます。

　でも、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる料理
り ょ うり

はなかなか難
むずか

しいですね。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の残
のこ

り

をアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしておかずと兼用
けんよう

したり、牛乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食
た

べ

られるものを活用
かつよう

するのもおすすめです。 下のQRコード↓をチェックしてみてね！

子どもでも作れる朝ごはんレシピをみる

ことができるよ🍳


