
 

 

                       

                          

 

 新年度が始まって１か月。元気に過ごしている人が多い一方、特に午前中に「だるい」 

「しんどい」と保健室にくる人もちらほら。話を聞くと、主な原因の一つに『朝ごはん抜き』 

があるようです。改めて、朝ごはんについておさらいしましょう。 

 

★朝ごはんを食べると？            

 ・体温が上がって、体が目をさます 

   ・脳にエネルギーが行きわたり、頭が働く   

   ・腸が刺激され、便が出やすくなる 

 

★どんなものを食べるといいの？ 

                 ・蛋白質→体温を上げる 

（肉、魚、卵、大豆製品、牛乳・乳製品など） 

                 ・炭水化物→脳へのエネルギーになる 

                            （ごはん、パン、麺、シリアルなど） 

       

◎野菜や果物も加えると、より栄養バランスの 

いい朝食になりますよ！ 
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