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私たちの脳が働くためには睡眠と食事が

大事です。今の子どもたちは必然的に夜更

かし型の生活を強いられ、慢性的な睡眠不

足で疲れやすく、脳機能も低下しています。

学校のない日に、いつもの時間に起きられ

ないとすれば、既に睡眠不足の証拠です。 

 

 睡眠は浅い眠りと深い眠りを繰り返しま

すが、成長ホルモンが大量に分泌されるの

は最初の深い睡眠時で、一般的に夜10時ごろからです。それまでに深い睡眠状態に入って

いることが子どもの成長にとって望ましいのです。一方、浅い睡眠時には学習内容を脳の

中に記憶しているといいます。 

  

食事で脳のエネルギー源となるのはブドウ糖だけで、ご飯やパンなど主食を食べないと

脳は働きません。朝食の欠食率は年々下がり、子どもの９割以上が毎日朝食を取るように

なっていますが、落とし穴もあります。ブドウ糖の代謝にはリジン（必須アミノ酸）など

の栄養素も必要なので、おにぎりやパンでブ

ドウ糖だけを取っても脳の働きは上がらな

いのです。 

 

 いま、子どもたちの半数が朝食をあめや菓

子パンで済ませています。これからは朝ご飯

をおかずまできちんと食べるよう訴求しな

ければいけません。子どもたちの生活習慣と

脳の働きを調べると、おかずが多いほど脳も

発達しているのです。 

 



 脳から教育を考える際は、「前頭前野」と呼

ばれる領域が核となります。ここでは、考える

力や創造力、行動や情動を制御する力、コミュ

ニケーション力や意欲、集中力など子どもたち

の〝生きる力〞がはぐくまれます。生活の中で

前頭前野を鍛えるために有効なのが料理で、親

子の触れ合いも大切です。ある実験では、一緒

に料理を作った親子はそうでない親子に比べ、

さまざまな脳の働きが上がりました。 

 

 皆さんには「早寝・早起き・朝ごはん」運動と同時におかずまで食べることの大切さを

口コミで広め、脳を鍛えるのに親子でかかわることの大切さを再認識していただきたいと

思います。 
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