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 ① からだの目覚ましスイッチ（体温の上昇 エネルギー補給）  
睡眠中に下がった体温を上げ、体を目覚めさせる。→ 朝から元気に過ごすことが

できる。  

② 脳の目覚ましスイッチ （脳の活性化）  
エネルギーが脳に供給される。 

③ おなかの目覚ましスイッチ （排便の促進）  
食べ物をとることで、消化器系が活動を開始する。→ 排便を促し、便秘を防ぐ。  

4月は、「引っ越し」「転勤」「進学」などと、新生活がはじまる季節。 

 心機一転、元気よく新生活をスタートさせたい時期ですが、ちょっと気をつけておきたいの

が「食事」。 

 食生活が乱れがちですが見直すいい機会です。 

 "食"は元気の源ですから、忙しいときこそ栄養バランスのとれた食事を心がけたいもので

すね。 
～朝食で始まる元気な一日！

～ 

★いつもの朝ごはんにもう一工夫    

いつもの朝ご飯にもう一品加えるだけで、

栄養バランスのとれた食事になります。 例

えば・・・  
朝食を摂る時間のないときは・・・。 

『フルーツ＆ヨーグルト』 

「朝の果物は金」と言われるほどフルーツは

朝の栄養にピッタリです。フルーツとヨーグル

トの組み合わせで、朝からおなかスッキリの

ダブル効果が期待できます。 


