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脳や体のエネルギー 

 

主食 

（炭水化物） 

 脳（頭）は，眠っている間も活動しているので，

朝はエネルギー切れの状態です。 

 ごはんやパンなどの主食に含まれる炭水化物

は，脳のエネルギーとなるブドウ糖の値（血糖値）

を上昇させるので，脳の活動力がアップします。 

   

筋肉や骨，血になっ

て，体を作る 

主菜 

（タンパク質） 

 寝ている時，体温は少し下がっています。 

 朝食を食べると体温が上昇して，血流が 

良くなります。また，よく噛んで食べることで脳

や胃腸が刺激され，体も目覚めます。 

  
  

体の調子を整える 

 副菜 

（無機質・ 

ビタミン） 

 野菜や果物は，ビタミン・ミネラル・食物

繊維を多く含み，目覚めた体の調子を整

えます。また，朝食を食べていると，胃や

腸が動いて，排便をうながします。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜参考文献＞ 健 2016年 4月号 株式会社 日本学校研修社 

 

主食 副菜 

主菜 

大豆にはリジンが多

く含まれています。 

米のブドウ糖を上手

く使うために必要なの

が，ビタミンB1とリジ

ンという必須アミノ酸

です。だから，ご飯と

納豆はとても良い組み

合わせです。 

白米を炊くだけなら，ご飯は無添加で

す。パンよりもゆっくりと消化吸収され

るので，腹持ちが良く，脳にとっても安

定したエネルギーの供給源になります。 

野菜や海草，キノ

コ類を使った料理

は，ビタミン、ミネ

ラル、食物繊維を含

み，体の調子を整

え，免疫力を高めま

す。また，ゆで卵を

加えるとタンパク質

もとることができま

すよ。 

ビタミンB1が豊富な

豚肉と野菜をたっぷり入

れた豚汁。豆腐の味噌汁

でもいいです。 

ほんの一例
いちれい

 

納豆
なっとう

 サラダ 

白米
はくまい

 豚
ぶた

汁
じる

 

豆腐やお肉，野菜

の入った具だくさ

んみそ汁 

野菜の入った 

たまご料理 

お肉や野菜の入っ

た具だくさんカレー

ライス 
 

ハム・タマゴや

野菜の入った 

サンドイッチ 

 


