
　“一日の始まりは朝食から”といいます。朝、目が覚
めていてもしばらく布団の中でぼーっとすることはあ
りませんか？これは、睡眠中に体温が低下し、頭の活
動も低下するからです。これらを目覚めさせるには、
体温を上げることが必要になります。それには、朝
食を摂る事が最適な方法なのです。朝食を抜くとエ
ネルギーが行き届かず体温と血糖値が上がりません。
そうすると…
　1 目覚めの悪い状態
　2 勉強や運動の能率があがらない
　3 集中力が低下する
　など午前の活動に支障をきたします。これは大人
も子どもも同じです。朝食は1日の活力の源です。起
きてからゆっくり美味し
くごはんを食べる為に
も、朝は余裕を持てるよ
うに心がけましょう。ま
た、家族そろって食べる
事も大切ですね。

「朝ごはん」って
なぜ大切なの？
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