
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

 

食育通信 令和8年 9 月号 

喜界町防災食育センター 

出典：健学社 食育フォーラム 

 夏
なつ

休
やす

み、みなさんは体 調
たいちょう

を崩
くず

すことなく元気
げ ん き

に過
す

ごすことができたでしょうか。 

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんは、成 長
せいちょう

期
き

の子
こ

どもにとって 最
もっと

も大切
たいせつ

な『規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

リズム』を作
つく

ります。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることは、１日
にち

のエネルギー

チャージとなり、栄養
えいよう

のバランスのとれた 食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

るうえでとても大事
だ い じ

です。 

 

文部
も ん ぶ

科学
か が く

省
しょう

では幼児
よ う じ

期
き

からの基本
き ほ ん

的
てき

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の確立
かくりつ

を目指
め ざ

して、2006（平成
へいせい

18）年
ねん

に「子
こ

どもの生活
せいかつ

リズム向 上
こうじょう

プロジェクト」事業
じぎょう

をスタート！ 国民
こくみん

運動
うんどう

を推進
すいしん

する母体
ぼ た い

として「早寝
は や ね

早起
は や お

き朝
あさ

ごはん」全国
ぜんこく

協議
きょうぎ

会
かい

が設立
せつりつ

されました。協議
きょうぎ

会
かい

が 2021（令和
れ い わ

3）年
ねん

に発 表
はっぴょう

した『「早寝
は や ね

早起
は や お

き朝
あさ

ごはん」の効果
こ う か

に関
かん

する調査
ちょうさ

研 究
けんきゅう

報告
ほうこく

書
しょ

』では、次
つぎ

のような興味
きょうみ

深
ぶか

い結果
け っ か

が報告
ほうこく

されています。 

 

 


