
　毎日
ま い に ち

しっかりと朝
あ さ

ごはんを食
た

べていますか？　１日
に ち

を元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

するためには、

朝
あ さ

ごはんがとても大切
た い せ つ

です。今月
こ ん げ つ

は、朝
あ さ

ごはんについて考
かんが

えてみましょう。

☆今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

☆『食
た

べ物
も の

のはたらきを知
し

ろう～朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

～』

　脳
のう

のエネルギー源
げん

は、主食
しゅしょく

に多
おお

い

でんぷんを分解
ぶんかい

してできるブドウ糖
とう

です。

ブドウ糖
とう

は体
からだ

にあまり貯蔵
ちょぞう

できないため、

食事
しょくじ

から補
おぎな

う必要
ひつよう

があり、特
とく

に朝
あさ

の食事
しょくじ

は

大切
たいせつ

です。

　１日
にち

にとるべき野菜
や さ い

の量
りょう

は、大人
お と な

で350ｇといわれますが、昼食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

だけでとろうとすると大変
たいへん

です。朝食
ちょうしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

は、バランスのよい

栄養素
えいようそ

や食品摂取
しょくひんせっしゅ

にも関係
かんけい

します。

　食事
しょくじ

をすることで体
からだ

が温
あたた

まります。また、かむ動作
ど う さ

が脳
のう

の血流
けつりゅう

を

よくし、脳
のう

の活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にします。体内
たいない

に入
はい

った食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

する

ために、内臓
ないぞう

も活動
かつどう

し始
はじ

めます。

　決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

ごはんを食
た

べること

が、よい生活
せいかつ

リズムをつくります。

食
た

べ物
もの

が胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

して、すっきり排便
はいべん

ができます。

きゅうしょくセンターだより

朝
あさ

ごはんを

食
た

べると…

朝
あさ

ごはんを

食
た

べないと…


