
 給食だより 
平成２２年度                     

 さいたま市立美園中学校 

   校長 金子 敏夫 

 

 

朝食は、私たちの体にとって、とても大切な働きをしています。朝食をと

ることにより、睡眠中に下がった体温を上昇させて、血流をよくします。消

化液などの分泌も高まり、消化器系が活動を開始、食後に排便を促すなど活

発に働くようになります。また、食事からのエネルギーが脳に供給され、活

発に活動を開始します。さらに、食物を口に運ぶ（手を動かす）、かむ（そし

ゃく）、飲み込む（嚥下：えんげ）といった食行為によって、視覚、嗅覚、味

覚などの感覚神経も刺激され、体全体を目覚めさせてくれます。 

・・・朝食は「休息モード」から「活動モード」への切り替えのスイッチ 

    体の目覚まし時計です！！・・・ 

 

 

 

蓄えておけない！ 

脳のエネルギー源 
脳は働くために多くのエネルギーを消費します。しかも、エネルギー源はブド

ウ糖（ごはんやパンに含まれる糖質が代謝されたもの）だけで、脳が使う分は体

内に貯蔵しておけません。朝・昼・夕きちんと三食、主食を食べることによりき

ちんと脳にエネルギーが補給されます。 


