
 

 

 

 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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