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朝ごはんは目覚めたばかりの脳の働きを活発にします。起

きた時の脳や体はエネルギーが切れた状態です。しっかりと

エネルギーをとることが大切です。 

朝ごはんを食べると、においをかいだり、かんだり、味わった

り、のみこんだりすることで脳が刺激を受けます。さらに、胃腸

が動き始め、体温が上がって、体全体が目覚めていきます。 

いつもより少し早く起きて、朝ごはんをしっかりと食べましょう。 

 
 
 
 

早いもので、2022 年もあと一か月ですね。体調をくずさないように規則正しい生活と栄養バランスのよい食事を

こころがけて、楽しい冬休みをむかえられるようにしましょう。 
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 冬至は、１年のうちで、もっとも昼が短く、夜が

もっとも長い日です。また、冬至をすぎると、これ

まで短くなっていた日が長くなっていくことから、

太陽がよみがえる日とも考えられていました。 

 冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆず湯に入った

りします。かぼちゃを食べると中風（脳の血管の病

気）やかぜの予防になるといわれています。また、

ゆず湯に入るとかぜをひかないともいわれていま
す。 


