
単に栄養素をとるだけでなく、体を目覚めさせ

    令和6年　蓮田市　No.31 る働きもあります。胃腸などの内臓を活発に働

　新緑のさわやかな季節となりました。新学期が始まり１ヶ月がたちます。 かせ、血流をよくし、体温も上昇させ、排便も

新しい生活にも慣れてくると同時に、疲れも出てくる頃です。 スムーズに行われるようになります。

　早寝早起きを心掛け、規則正しい生活をして、毎日、元気に過ごしましょう。 　また脳にもエネルギーが補給されるため朝食

を食べるとしっかり勉強をすることができます。

健康づくりに欠かせない朝食

　　 　多く含む食品・・・牛乳　ヨーグルト　チーズ　小魚　海藻　ひじき　小松菜など

　朝ごはんは1日のはじめに食べる食事なので、


