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朝ごはんクイズ 

 

Q1 朝食を英語で書くと？ 

 

① meal （ミール） 

② lunch （ランチ） 

③ breakfast（ブレックファースト） 

④ dinner （ディナー） 

Q２ 朝食を食べないと、 

勉強がはかどりにくいの 

は、なぜ？ 

 

① コミュニケーション不足 

② 脳のエネルギー不足 

③ 睡眠
すいみん

不足 

④ 運動不足 

Q３ 脳のエネルギー源
げ ん

は？ 

 

① オリゴ糖
とう

 

② ブドウ糖 

③ ポリフェノール 

④ カルシウム 

Q４ 朝はごはん食が

おすすめです。 

その理由は？ 

① ゆっくりと消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

されるから 

② 早く消化・吸収される

から 

③ 骨をじょうぶにするから 

④ 血液をサラサラにするから 
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食は人を良くする 
しょく 

ひと よ 



こたえ 

Q1 朝食を英語で書くと？ 

③ breakfast 

英語の“break”は「破
やぶ

る」、“fast”は「飢
う

え」

という意味があり、朝食の大切な役割を示

しています。寝ている間に空っぽになったエ

ネルギーを取り

入れ、低下した

体温を高めるこ

とで脳や体を目

覚めさせます。

朝食は、一日の

活動をはじめる

ためのウォーミ

ングアップなの

です。 

Q２ 朝食を食べないと、 

勉強がはかどりにくいのは、なぜ？ 

② 脳のエネルギー不足 

空腹
くうふく

の状

態で起きた

朝の脳は、

エネルギー

欠乏
けつぼう

状態
じょうたい

で

す。これで

は脳が働か

ず、集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

も

低下してしまいます。また、体も重く、だる

さや疲労感
ひ ろ う か ん

が残って元気が出ません。  

Q３ 脳のエネルギー源は？ 

② ブドウ糖 

脳のエネル

ギー源になる

ブドウ糖は、体

内にたくさん

蓄
たくわ

えておくこ

とができませ

ん。食事でとっ

たブドウ糖は、

脳に届くまで2

時間程度かかるので、朝食を抜くと、昼過ぎ

までエネルギー不足の状態で過ごしてしま

うことになります。 

Q４ 朝はごはん食がおすすめです。

その理由は？ 

① ゆっくりと消化・吸収されるから 

不足したエネルギーを補うのにおすすめ

なのが、お米を食べる「ごはん食」です。ご

はんは腹
はら

持
も

ちがよく、ブドウ糖を長時間に渡
わた

り安定して脳に送ることができます。また、

しっかり噛
か

む

ことで脳の血

流がよくなり、

学習効果のア

ップにもつな

がります。 

 


