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9月30(火) 9月生まれのお友達の誕生会です。

☆朝ごはんを食べましょう！
体内時計（概日リズム）には、朝の光の刺激で前進する脳の「中枢

時計」と、朝ごはんで前進する臓器の「末梢時計」があります。朝ご
はんを食べないと、臓器の「末梢時計」は動き出すことができず、時
差ボケのような状態になります。朝ごはんは、身体を目覚めさせるス
イッチとなります。
夕ごはんの時に朝の準備をしたり、パターン化すると朝の時短がで

きます。また、必ず食べることからスタートし、少しづつステップ
アップすると良いかもしれませんね！

◎バランス良く食べるために！

＜主食＞
ごはん、パン、めんなどの炭水化物。体を動かす
エネルギー源になります。これらの食品から、食事
のベースになるものを選びます。

＜主菜＞
肉、魚、卵、豆腐などのたんぱく質。体（内臓、
皮膚、筋肉や血）をつくるもとになります。これ
らの食品から、何を使うか選び、料理を決めます。

＜副菜・汁もの＞
野菜、豆、芋、海藻、きのこなどのビタミンやミネラル、食物繊維。
体の調子を整えてくれます。これらの食品から、主菜とは違った食材、
調理法、味の料理にします。汁ものは、主菜が和風ならみそ汁や澄ま
し汁に、洋風ならスープやシチューにするとよいでしょう。


