
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肥満を防ぐ 

朝ごはん生活  
 みなさんの中で、太りたくないからと

朝ごはんをぬいている人はいません

か？ もし、そういう人がいたら、それ

は逆効果です。朝ごはんを毎日食べる人

の方が、そうでない人よりも肥満になる

割合が少ないことがわかっています。健

康な体づくりのためには、１日３食、自

分に合った量をしっかり食べることが

大切です。 

 子どもたちは学校で勉強に運動

にフル活動です。元気に充実した

学校生活をすごすためにも、朝食

をしっかり食べて登校することが

大切です。まずは、何か食べさせ

ることが基本ですが、栄養のバラ

ンスにもご配慮くださいますよ

う、お願いいたします。 
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休み明けは、頭痛や腹痛、だるい、イライラする、やる気が出な

いなど、心身ともに不調を感じる人が多くなります。これは、生活

リズムの乱れや夏の疲れが主な原因として考えられ、改善するには

食事と睡眠がカギとなります。 

朝は余裕をもって起

きましょう。朝の光を

浴びることで、セロト

ニンという脳内物質

が分泌され、脳と体を

目覚めさせ、心のバラ

ンスを整えます。 

特に１日の始まりの食事であ

る朝ごはんが重要です。主

食・主菜・副菜がそろった朝

ごはんを毎日食べることで、

勉強や運動への集中力が高ま

り、しっかり力を発揮するこ

とができますよ。 

ビタミン B1は、糖質をエネルギーに変えるため

に必要な栄養素です。夏場に不足しやすく、夏バ

テの原因の一つと考えられています。意識して食

事に取り入れましょう。また、柑橘類や梅干しの

酸味成分である「クエン酸」にも疲労回復効果が

あります。 

にんにく、にら、

ねぎに含まれる

「アリシン」と

一緒にとると効

果がアップ！ 

里いもが収穫される時期に当

たることから、「芋名月」とも

いいます。すすきや月見団子、

季節の果物などをお供えし、里

いも料理を味わいます。 

十五夜の芋名月に対し、十三夜

は「栗名月」や「豆名月」とい

います。十五夜と同じようにす

すきや月見団子などをお供え

し、栗や豆を使った料理を味わ

います。 


