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血馳値が像Tじ、
脳‐●働きが蔵くなる

仕

籐兵島払

『朝ご勝んの重喜性』

人間は、寝ている間に体温が下がります。朝ごはんを食べないと寝ている間

に下がつていた体温を上げることができません。体を動かす準備ができずに、

ぼんやりするなど、勉強にも支障をきたします。朝ごはんをぬくと、体も脳も

リズムをくずして しまうのです。

朝ごはんをぬ<と、体も脳もエネルギー不足・・ 0

畢
専や勉強め鍵

脳の唯―の栄贅は『糖質』です。脳の活動を活性化させるには、脳に血液

を流してあげなくてはいけません。朝ごはんの重要性を知り、麟ず朝ごはん

を食べて登校しましょう。

また、脂っこい消イヒの悪いものは胃に負担がかかり、脳が酸欠状態になっ

てしまいます。朝ごはんには避けた方がよいでしょう。

◆ 朝ごはんを抜くと・・・

・ 肥満になる確率が高くなる ・ 心臓発作を起こすリスクが高くなる

。 忘れっぼくなる   などの研究結果も出ています。

毎日きちんと3食食べることが大切です !
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今年も残すところわずかとなりました。寒さも本格的になる季節です。このB寺期、体の

抵抗力が33っ ていると、かぜをひきやすくなってしまいます。

また、感染力の強いインフルエンザやノロウイルスの発症も多くなってくる季節でもあ

ります。日頃から健康な体づくりを心がけて寒い冬を乗り切りましょう。

錦o給食聴『寒さに負けなら1体を作ろう r』

寒さに負けない体づくりには、「栄養・ 運動・ 睡眠」が大切です。毎日、バランスよ

く、好き嫌いをしないで三度の食事をきちんととりましょう。また、適度な運動をおこな

うと同B寺に、睡眠をきちんととり、体を休ませることも大切です。

食事では、特に次の栄養素をとるようにしましょう。

◆ たんぱ<質 たんば<質は、抵抗力を高めてエネルギー源となります。

魚や肉、卵、豆腐(牛乳などに多く含まれています。

ビタミンA ビタミンAは、喉や鼻などの粘膜を健康に保つ働きがあります。

緑黄色野菜やレバーなどに多<含まれています。

ビタミンC ビタミンCは、免疫力を高める働きがあります。

野菜やジャガイモ、果物などに多く含まれています。

◆

嵐薯θ暦・小を菜・得分・キャベン″み″ゾだクんごなどです。
今月の給食にも、これらの食材を取り入れたメニューがたくさん登場し歓す。


