
朝ごはん、しっかり
食べていますか？

朝ごはん



食べていない人・・・

ちょっと心配です



朝ごはんで

☆スイッチオン☆
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朝ごはんをしっかり食べることで入るスイッチ・・・

いったい何個あると思いますか？



第１のスイッチ



体のスイッチをおす食べ物は、コレ！

肉

魚

大豆製品

卵
牛乳・乳製品

たんぱく質







体のウォーミングアップができた
状態





第２のスイッチ



パン

めん いも類

ごはん

頭のスイッチをおす食べ物は、コレ！

炭水化物



脳の唯一の栄養源！

ごはん



寝ている間、脳は活動中止？

ずーっと、活動中！！！



ごはん

夕飯のブドウ糖は、
何時間分もつの？？

12時間分



脳の栄養が足りないと・・・





第３のスイッチ



野菜

きのこ 果物

おなかのスイッチをおす食べ物は、
コレ！

食物繊維＆
ビタミン



腸を刺激し、排便をスムーズに





一食抜いてしまうのは、肥満への第一歩！

生活習慣病のリスクも高まる



第４のスイッチ



睡眠のスイッチをおす食べ物は、
コレ！

トリプト
ファン



セロトニン





４つのスイッチをオンにして、
元気に一日をすごそう！！


