
 

 新
しん

緑
りょく

が目
め

に鮮
あざ

やかな季
き

節
せつ

となりました。新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ていないでしょうか？ 朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、日
にっ

中
ちゅう

ボーッとしたり、食
しょく

欲
よく

がないなど、気
き

にな

る症
しょう

状
じょう

がある場
ば

合
あい

は、生
せい

活
かつ

リズムを見
み

直
なお

してみましょう。 
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 みなさん朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食べて
た

いますか？私
わたし

たちの脳
のう

や体
からだ

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも動
うご

き続
つづ

けており、朝
あさ

起
お

きた時
とき

には、エネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを

食
た

べることで、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

され

て、1日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。エネルギー源
げん

となるご飯
はん

やパンといっ

た主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

なども準備
じゅんび

し、栄養
えいよう

のバランスにも目
め

を向
む

けてみましょう。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べて１日
に ち

をスタートさせよう！ 


