
２０２２．６ 那須中学校食育だより
早起き・早寝・朝ごはんを習慣づけよう

朝ごはんの効果

朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、体や脳が目覚めます。

そして、寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よくかんで食べることで、脳に刺激を与え

て脳の働きが活発になるほか、胃に食べ物が送り込まれると腸が動き始めて、朝の排便を促します。
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朝ごはんをしっかり食べて元気な毎日を！


