
 
 

中間試験も終わり、5月も後半になります。5月は「5 月病」とあるくらい 4 月からの疲れが出や

すい時期です。自分を大切に、頑張っている自分を褒めてあげましょう＾０＾ 

 

ところで、朝ご飯食べていますか？何を食べていますか？ 

朝ご飯にお菓子や菓子パンを食べているあなた。低血糖症に注意が必要です。 

 

そもそもなぜ朝ご飯を食べるのか？ 

眠りから冷めた脳はエネルギー不足の状態。足りないエネルギーは補う必要があります。朝ご飯

を食べないと、体力がもたなかったり、集中するのが難しくなったりします。 

 

なぜお菓子や菓子パンで低血糖症になるのか？ 

糖分が多すぎるからです。体の仕組みについては下の絵で説明します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここでまた、お菓子を食べると、この状態がくり返されてしまいます。 
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お菓子を食べる。 

血糖値は急上昇↑↑ 

血糖値を下げるため、

腎臓から大量のインス

リンが出る。 

その結果、 

血糖値は急下降↓↓ 

甘い物が食べたくて

しょうがない 
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 低血糖症に！！ 

裏面 朝ご飯に何を食べるといいのか？ 

体重増加 

不安な気持ち 



理想の朝ごはん 

理想の朝ご飯はこのような感じです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理想は分かる。でも難しい時は・・・おにぎりをおすすめします！ 

 

パンなどの小麦製品は糖分の吸収スピードが早く、低血糖症が起こりやすくなってしまいます。 

コンビニ等で何を朝ご飯にしようか迷ったら、ぜひおにぎりをチョイスしてください。 

 

【参考】姫野友美 「コロナ禍で増えたパニック障害の正しい対処法」東山書房 健康教室 2021.6月号 P99 

         小谷美知子 保健指導おたすけパワーポイントブック 少年写真新聞社 2013 

 

 

 

余談ですが、おにぎりの具ランキングを発表します！（出典：LINE リサーチ） 

第１位 しゃけ（鮭） 

第２位 ツナ／ツナマヨネーズ 

第３位 明太子／辛子明太子 

主食 

主菜 副菜 

汁物 

サラダ 

  

   

  

 

おひたし 

ご飯 食パン 

みそ汁 牛乳 

納豆 
卵焼き 

炭水化物： 

体に必要なエネルギーとなる。 水分や足りない栄養素を補う。 

タンパク質： 

骨や筋肉などをつくる。 

野菜（緑黄色野菜）： 

皮膚や粘膜の保護、体の機能の調節。 

 

１位はしゃけですか！炭水化物＋タンパク質コンビです。 

皆さんの好きなおにぎりの具は何ですか？ 

ちなみに、 

校長先生の好きな具はツナ 

教頭先生はのりで巻いてある塩おにぎり 

だそうです（＾０＾） 

おまけ 

 


