
公益社団法人山梨県栄養士会（山梨県栄養なんでも相談事業）

家族 で一緒に

朝ごはんは、元気の源！！

朝ごはんで

３つのスイッチＯＮ

脳のエネルギー源になる
ごはんやパン等の炭水化
物を朝ごはんで食べると、
午前中から脳の働きを活

脳スイッチ

発にしてくれます。

からだスイッチ

朝ごはんを食べると、体
温が上がり、からだが目覚
めます。生活リズムを整え
るために朝ごはんは欠か

せません。

朝ごはんを食べ、食べ物
が胃に送り込まれると腸
が刺激され、正しい排便習

おなかスイッチ

慣につながります。

ごはん朝ごはん朝

ぜひ“家族で一緒に朝ごはん”

に挑戦してみませんか？

特に、家族の生活習慣は子どもに大きな影響を与
えます。子どもだけで食卓につくのではなく、家族の
誰かと一緒に食べることで食欲がわいてきます。

朝ごはんをしっかり食べて、素敵な1日を一緒にス
タートしてみましょう。
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