
小学生

中学生

　　　　6月
がつ

に小学
しょうがく

5年生
ねんせい

と中学
ちゅうがく

2年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に、食生活
しょくせいかつ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

等
と う

についてのアンケートを実施
じ っ し

しました。

　　　　津山市
つ や ま し

は38年間
ねんかん

にわたり調査
ち ょ う さ

を続
つづ

けています。おうちの方
かた

が小学生
しょうがくせい

だった時
とき

と比較
ひ か く

しながら、朝
あさ

ごは

      んについて話題
わ だ い

にしてみてくださいね。「給食
きゅうしょく

だより　特別
とくべつ

号
ご う

」でもお知
し

らせします！

◆朝
あ さ

ごはんは週何日
しゅうなんにち

食
た

べますか？
※表示数値を四捨五入しているため、合計が100％を前後しています。

毎日
まいにち

(７日） ５～６日 ３～４日 １～２日 食
た

べない

82.5% 9.6% 3.4% 2.6% 1.9%

◆毎日
ま い に ち

食
た

べないと損
そん

をする?!　すごいぞ「朝
あ さ

ごはん効果
こ う か

」

　　効果
こうか

1：体
からだ

のリズムを整
ととの

える　　【毎日同
まいにちおな

じ時間
じかん

に朝
あさ

ごはんを食
た

べると体
からだ

のリズムが整
ととの

いやすくなります】

　　効果
こうか

2：脳
のう

と体
からだ

の栄養補給
えいようほきゅう

　　 【「糖質
とうしつ

」や「たんぱく質
しつ

」でパワフルな1日
にち

の始
はじ

まりだ！】

　　効果
こうか

3：良
よ

い眠
ねむ

りと良
よ

い目覚
め ざ

め  【朝
あさ

ごはんのたんぱく質
しつ

が、睡眠
すいみん

を助
たす

ける物質
ぶっしつ

に変身
へんしん

するよ】

◆寝
ね

ている間
あいだ

に復習
ふくしゅう

できる?!

　　脳
のう

は昼間
ひるま

に学
まな

んだことや運動
うんどう

したことを、寝
ね

ている

　間
あいだ

に復習
ふくしゅう

し、知識
ちしき

や技術
ぎじゅつ

として身
み

に付
つ

けていきます。

　　朝
あさ

ごはんを食
た

べて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びれば、昼間
ひるま

にしっ

　かり活動
かつどう

でき、暗
くら

くなるとぐっすり眠
ねむ

れるそうです。

　　勉強
べんきょう

やスポーツの成績
せいせき

を上
あ

げるためにも、「早寝
はやね

、

　早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

してみよう！

71.4% 16.9% 4.6% 3.7% 3.5%

　　　 朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

　　　 が増
ふ

えています！◆朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べる人
ひ と

の移
う つ

り変
か

わり

ま い に ち た あ さ

きしょう

起床

あさ

朝ごはん

かつどう

活動

すいみん

睡眠

たんぱく質が

やる気物質

セロトニンに

変身！

朝日を浴びよう！

セロトニンが

睡眠を助ける

メラトニンに

変身！

ぐっすり眠れ

記憶が定着

過去最高

S58 94.7%

過去最低

H8 76.8%

平成の最高

H22 91.1%
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おうちのかたと
比べてみよう！
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