
 
 

 

 

 

 

   若葉が目にまぶしく、初夏の風を感じる季節になりました。 

１年の中でもさわやかで過ごしやすい５月ですが、新生活の疲れが出てくる時期 

でもあります。朝なかなか起きられなかったり、日中ボーッとしたり、食欲がないなど、 

気になる症状がある場合は、生活リズムを見直してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんは１日のはじめに食べる食事なので、単に栄養素をとるだけでなく体や脳を目覚めさせる働

きもあります。胃腸などの内蔵を活発に働かせ、血流をよくし、体温も上昇させ、排便もスムーズに行

われるようになります。また、朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べて、学力や運動能

力が高い傾向にあることがわかっています。 

しっかり朝ごはんを食べて、1日を元気にスタートさせましょう。 
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