
<학부모 인권 교육> 

자녀의 건강은 아침식사부터

아이들의 영양섭취는 신체의 발육뿐 아니라 학습능력, 행동, 정신의 발달에도 매우 중요합니

다. 그러나 하루 세끼 중 첫 끼니인 아침식사를 거르는 아이들이 증가하고 있습니다. 아이들

이 아침식사를 못하는 원인은 늦잠 자는 친구들이 많고 부모님의 기상시간이 늦기 때문이라

고 합니다. 자녀의 건강한 하루를 위해 아침식사를 꼭 챙겨주세요!

1. ‘아침식사는 위로 들어가지 않고 뇌로 들어간다’ 고 할 정도로 특히 두뇌활동에 

큰 영향을 미칩니다. 그 이유는 뇌세포를 움직이는 에너지원은 밥이 소화되면서 

생기는 포도당이며 지방과 단백질은 뇌의 신경전달물질을 만드는 원료가 되기 

때문입니다. 따라서 아침을 굶게 되면 특히 포도당을 가장 많이 필요로 하는 뇌 

활동이 떨어져서 지적 활동이 둔해질 수 밖에 없습니다.

2. 아침밥은 잠들어 있는 뇌를 깨우기 위해서도 꼭 필요합니다. 눈만 뜬다고 잠이 

깨는 것은 아닙니다. 음식을 씹는 동안 얼굴 근육이 풀어지고, 온몸의 장기도 운

동을 시작합니다. 

3. 정서적 안정을 위해서도 아침식사를 꼭 해야 합니다. 아

침식사를 하지 않으면 오전 내내 시상하부 속의 식욕중

추가 흥분을 하게 되고 또한 그 옆에 있는 감정중추도 

흥분을 하게 되어 정서가 몹시 불안해집니다. 따라서 아

침밥으로 먹는 탄수화물이 혈당량을 높여 흥분을 가라앉

혀 주어야 생리적으로 안정상태가 유지되어 편안한 마음  

                      으로 공부할 수 있게 됩니다.

4. 그 외에도 아침식사를 하지 않는 경우 불규칙한 식습관으로 신체의 리듬이 깨지

고, 비만, 위장질환 등을 유발할 수 있으며, 특히 오전 중의 피로, 집중력 감소와 

무기력감을 경험하게 되므로 유치원 생활을 활기차게 할 수 없습니다.
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