
 
 新生活が始まって約２か月が経過しました。 

新しい生活に慣れるまでは、体がだるく疲れを感じる日も 

多いかと思います。 

そんな時こそ、朝食をしっかりと食べてパワーを養いましょう！ 

 

１日のはじまりの食事「朝ごはん」、食べていますか？？？ 
 

朝ごはんを食べると、寝ている間に低下した体温を上昇させ、 

からだは、１日の活動の準備を整えます。 

脳のエネルギー減となるブドウ糖（ごはん、パン、めんなどの炭水化物）は、体内にたく

さん蓄えておくことができません。朝ごはんを食べないと、エネルギー不足でイライラした

り、集中力がなくなったりします。 

 

朝ごはんを「毎日食べている人」と「食べていない人」を比較すると、 

朝ごはんを「毎日食べている人」のほうが成績がよくなっています。 

 

☺ 早食いが防止され、 

 満腹感が得られやすい。 
 

☺ ホルモン分泌が高まり 

 食欲が抑えられる。 
 

☺ 薄味・適量で 

 満足感が得られる。 
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＜＜ これって、何キロカロリー？？ ＞＞ 


