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『用意しているのに朝ごはんを食べない…？』 

理由① 起きてすぐは食べられないよ～！ 

子どもの体は大人の体と違い、起きてから体温が上がるまで、体の活動の準備に時間がかかりま

す。朝起こされて、「すぐに朝ご飯たべなさい！」といわれても、ボーっとしてしまう傾向があり

ます。朝早く起きて、身支度を済ませてから朝ご飯を食べるのが良いですね。朝ご飯を食べる３０

分前までに起きているのが理想的です。 

理由② 朝ごはんを食べるには、前の日の夕食から！ 

 前の日の夕飯は、何時に食べましたか？夜遅い夕食や、夜遅くに脂の多いものを食べると消化が

終わらずに翌朝まで胃に残ります。すると、食欲がなく朝ごはんを食べないことにつながります。 

決まった時間に夕食を摂ること、夜寝る２時間前までに夕食を食べ終わることをおすすめします。 

朝ごはんを食べよう！ ～Part 3～ 


