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考
え
る
力
を
は
ぐ
く
む

　
食
事
が
終
わ

た
後
は
、
使

た
食
器
を
キ

チ
ン
の
流
し
台
へ
運

び
ま
す
。
自
分
の
食
べ
た
食
器
を
ま
と
め
て
も
、
家
族
分
の
同
じ
食
器

を
重
ね
て
ま
と
め
て
も
、
ど
ち
ら
で
も
良
い
で
す
ね
。
お
う
ち
の
や
り

方
に
合
わ
せ
て
行
い
ま
し

う
。

　
そ
の
際
、
ど
の
順
番
で
お
皿
を
重
ね
た
ら
運
び
や
す
い
か
、
ど
こ
を

持
つ
と
安
定
す
る
か
な
ど
を
考
え
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
慣
れ
て

き
た
ら
、
お
ぼ
ん
を
使

て
小
さ
な
も
の
を
ま
と
め
て
運
ぶ
こ
と
に
も

挑
戦
さ
せ
て
み
て
は
ど
う
で
し

う
か
。
た
く
さ
ん
乗
せ
る
と
危
な
い

の
で
、
量
を
調
整
し
な
が
ら
や
り
ま
し

う
。

【
引
用
先

連
載 

考
え
る
力
を
は
ぐ
く
む 

お
手
伝
い
よ
り
】

！

いつもと同じ生活リズムを！

早寝早起き  朝ごはん早寝早起き  朝ごはん
　夏休みだからといって夜遅くまで起きていたり、朝もゆっくり
寝ていたり、、、そんな生活をしていませんか？
ぐっすり眠って朝すっきりと目覚め、朝ごはんを食べることが
なぜ大事なのか、その理由をしっかりとご説明いたします！

睡眠はなぜ大事？
　私たちは眠ることで、疲れをとったり体を成長させたり、病気を予防して健康な体を
保てたりしています。
それは、睡眠中に分泌される「成長ホルモン」の働きによるものです。また、眠っている
時に、脳の中でその日学んだことを記憶しているため、学力アップさせるためにも、たっ
ぷり眠ることが必要なのです。
さらに、睡眠時間が足りていないと、ぼーっとして話が耳に入ってこなかったり、注意力
が下がって怪我をしたり、イライラしたり落ち込んだりと、気持ちのコントロールができ
なくなることがあります。夜は早く寝る習慣をつけ、睡眠時間をしっかり確保し、体のリ
ズムをしっかりと作っていきましょう。

朝ごはんはなぜ大事？
　体は寝ている間にもエネルギーを使うため、朝は必要な栄養素が減少しています。
起きた時に頭がぼーっとしているのは、エネルギー不足のせいです。朝ごはんをしっかり
食べて、体に必要なエネルギーを補給し、脳にエンジンをかける必要があります。
朝ごはんをしっかり食べることで脳が働く準備を整え、頭も体も活動できる状態になる
というわけです。これは子どもも大人も同じです。朝ごはんを食べてから活動するのと
食べないで活動するのとでは、その後の活動に変化が現れます。生活習慣を変えることは
簡単なことではありません、朝食をしっかり食べる習慣を子どものうちから身につけてお
きたいですよね。

子
ど
も
の
お
手
伝
い

手
順
や
考
え
る
力
を
見
通
す
力
が
身
に
つ
き
、
責
任
感
や
自
己
肯
定
感
も
生
ま

れ
る
「
お
手
伝
い
」。
親
子
に
と

て
、
い
い
こ
と
づ
く
し
の
お
手
伝
い
と
そ
の

ポ
イ
ン
ト
を
三
回
に
分
け
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

食
事
の
後
片
付
け

POINT
1

落
と
さ
ず
こ
ぼ
さ
ず
運
ぶ

POINT
2

テ

ブ
ル
を
き
れ
い
に
拭
く

POINT
3

食
事
が
で
き
た
こ
と
に
感
謝
す
る

　
食
器
を
片
付
け
た
ら
、
テ

ブ
ル
を
き
れ
い
に
拭
き
ま
し

う
。

食
事
を
し
た
後
だ
け
で
は
な
く
、
食
事
を
す
る
前
の
テ

ブ
ル
拭
き
か

ら
お
願
い
し
て
み
る
と
良
い
で
し

う
。
手
前
か
ら
奥
へ
、
少
し
ず
つ

横
に
ず
ら
し
な
が
ら
台
拭
き
を
行

た
り
来
た
り
さ
せ
て
全
体
を
拭
き

ま
す
。
食
べ
こ
ぼ
し
や
汚
れ
な
ど
は
、
そ
れ
を
包
み
こ
む
よ
う
に
拭
き

取
る
こ
と
を
教
え
て
い
き
ま
し

う
。
清
潔
に
す
る
こ
と
の
大
切
さ
も

一
緒
に
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
テ

ブ
ル
拭
き
が
上
手
に
で
き
る
よ

う
に
な

て
き
た
ら
、
椅
子
も
拭
く
な
ど
、
少
し
ず
つ
拭
く
範
囲
を
広

げ
て
み
る
こ
と
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
片
付
け
を
し
な
が
ら
、「
今
日
も
お
い
し
い
ご
は
ん
が
食
べ
ら
れ
た
ね

。」
と
、
食
事
が
で
き
た
こ
と
に
感
謝
す
る
気
持
ち
を
伝
え
合
い
ま
し

う
。
ま
た
、
自
分
が
食
べ
た
料
理
は
ど
の
よ
う
に
作
ら
れ
た
の
か
を
考

え
る
き

か
け
に
な
る
よ
う
に
、「
作

て
く
れ
る
人
が
い
る
」
と
い
う

会
話
が
親
子
で
自
然
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
良
い
で
す
ね
。
ま
ず
は
、

会
話
の
中
で
感
謝
の
気
持
ち
を
引
き
出
せ
る
よ
う
に
、
親
か
ら
会
話
を

投
げ
か
け
て
み
る
の
は
い
か
が
で
し

う
か
。

「
助
か

た
よ
」
と

　
感
謝
の
気
持
ち
を

　
　
た

ぷ
り
伝
え
て
。

　
食
べ
終
え
た
満
足
感
の
中
で
、
気
持
ち
よ
く
動
け
る
よ
う
に
し

ま
し

う
。「
一
度
に
多
く
の
食
器
を
運
ぶ
」
こ
と
を
褒
め
る
と
、

そ
こ
に
こ
だ
わ
り
危
険
が
増
し
て
し
ま
い
ま
す
。「
油
も
の
は
分

け
て
重
ね
る
」、「
急
が
ず
注
意
深
く
運
ぶ
」
と
い
う
点
を
認
め
、

成
長
を
喜
び
ま
し

う
。

Vol.1

間
も
な
く
夏
休
み
、梅
雨
け
こ
そ
未
だ
し
て
い
ま

せ
ん
が
、そ
ろ
そ
ろ
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
み
な
夏
休

み
の
時
期
が
や
っ
て
き
ま
す
。

日
頃
は
の
ん
び
り
出
来
な
い
現
代
日
本
の
子
ど
も
た

ち
で
す
か
ら
、夏
休
み
く
ら
い
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て

あ
げ
た
い
で
す
よ
ね
。実
際
は
な
か
な
か
そ
う
は
い

か
な
い
の
が
実
情
で
あ
り
、そ
の
最
大
の
原
因
が
宿

題
で
す
。夏
休
み
の
宿
題
に
自
ら
計
画
的
に
取
り
組

め
る
子
は
か
な
り
少
な
く
、夏
休
み
後
半
に
な
っ
て

親
子
で
慌
て
る
ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
。

　
宿
題
も
や
ら
ず
に
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
い
る
子
の
姿
を

見
て
、親
は
い
け
な
い
と
思
い
つ
つ
も
思
わ
ず
叱
っ

て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、こ
れ
で
は

楽
し
い
夏
休
み
も
台
無
し
で
す
。で
は
ど
う
し
た
ら

良
い
の
で
し
ょ
う
か
？
答
え
は
、宿
題
の
全
体
量
や

計
画
の「
見
え
る
化
」と
お
う
ち
の
方
の
見
届
け
で

す
。こ
れ
に
よ
り
、ほ
と
ん
ど
の
子
ど
も
た
ち
が
夏

休
み
の
宿
題
に
計
画
的
に
取
り
組
め
、楽
し
い
夏
休

み
を
送
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
宿
題
の
量
を
把
握
す
る
こ
と
、宿
題
や
予
定
を
全

て
書
き
出
し
計
画
を
立
て
る
、こ
の
二
つ
の

「
見
え
る
化
」を
行
う
こ
と
で
子
ど
も
の
意
欲
は
変
わ

り
ま
す
。子
ど
も
に
も
ぼ
ー
っ
と
す
る
時
間
は

必
要
で
す
。せ
っ
か
く
の
夏
休
み

体
調
に
気
を
つ
け
な
が
ら
親
子
で

一
緒
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る

こ
ど
も
大
切
で
す
。


