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今回䛾裏面䛾担当䛿䛸中山孝美䠄左䠅䛸松

本恵里䠄右䠅䛷䛩䚹彼女䛯䛱䝇タッ䝣䜒皆頑

張䛳䛶い䜎䛩䚹

近頃䛷䛿䚸朝食䜢食べ䛺い人䛜増え䛶䛝䛶い䜛䜘う䛷䛩䚹約䠍䠌人䛻䠍人䛿食べ䛺い䛸䛾報告䛜あ䜚䜎

䛩䚹

朝䚸何度起䛣䛧䛶䜒䜼䝸䜼䝸䜎䛷寝䛶い䜛䚸や䛳䛸起䛝䛶䜒何䜒食べ䛺い䚹保育園や小学校䛻Ⓩ校䛧䛶く

䜛成長期䛾子䛹䜒䛷䛥え䜒䚸食べ䛶い䛺䛛䛳䛯䜚䚸又䛿食べ䛶䛝䛶䜒䛚や䛴䛾䜘う䛺䜒䛾䛷あ䛳䛯䜚䜎䛳

䛯く手䜢䛛䛡䛺い䛷食べ䜙䜜䜛䜘う䛺䜒䛾䛷あ䛳䛯䜚䛧䛶栄養的䛻䛛䛯䜘䜚䛜目立䛱䜎䛩䚹

䛂䛹う䛧䛶䜒朝䛿食欲䛜䛺い䛃䛂食べ䜛時間的余裕䛜䛺い䛃䛣䛾䜘う䛺䛣䛸䛻心当䛯䜚䛿あ䜚䜎䛫䜣䛛䠛䛡

䜜䛹䜒本来朝食䛿一日䛾䝇ター䝖䛾活力䛸䛧䛶䚸䛸䛶䜒大ษ䛺䜒䛾䛷䛩䚹忙䛧䛥䛾中䛷流䛥䜜䛜䛱䛷䛩

䛜自䜙䛾食生活䜢振䜚䛛え䛳䛶䜏䜎䛧䜗う䚹

䛯䛛䛜朝䛤䛿䜣䚸䛥䜜䛹朝䛤䛿䜣䛯䛛䛜朝䛤䛿䜣䚸䛥䜜䛹朝䛤䛿䜣䛯䛛䛜朝䛤䛿䜣䚸䛥䜜䛹朝䛤䛿䜣䛯䛛䛜朝䛤䛿䜣䚸䛥䜜䛹朝䛤䛿䜣 ＜＜＜＜＜＜＜＜ 大ษ䛺わ䛡大ษ䛺わ䛡大ษ䛺わ䛡大ษ䛺わ䛡 䠚䠚䠚䠚䠚䠚䠚䠚

○脳䜢活Ⓨ䛻働䛛䛫䜛䛯䜑○脳䜢活Ⓨ䛻働䛛䛫䜛䛯䜑○脳䜢活Ⓨ䛻働䛛䛫䜛䛯䜑○脳䜢活Ⓨ䛻働䛛䛫䜛䛯䜑

脳䛿エネ䝹䜼ー䛿消費䛜大䛝く䚸夜寝䛶い䜛間䛻䜒エネ䝹䜼ー䜢消費䛩䜛䚹朝食䜢食べ䛺い䛸脳䛻エ

ネ䝹䜼ー 䠄䝤䝗ウ糖䠅䛜い䛝わ䛯䜙䛪䚹脳䛜活Ⓨ䛻働く䛣䛸䛜出来䛺い䚹

○睡眠䛻䜘䛳䛶ୗ䛜䛳䛶い䜛体温䜢ୖ䛢䜛䛯䜑○睡眠䛻䜘䛳䛶ୗ䛜䛳䛶い䜛体温䜢ୖ䛢䜛䛯䜑○睡眠䛻䜘䛳䛶ୗ䛜䛳䛶い䜛体温䜢ୖ䛢䜛䛯䜑○睡眠䛻䜘䛳䛶ୗ䛜䛳䛶い䜛体温䜢ୖ䛢䜛䛯䜑

夜䚸寝䛶い䜛間䛻ୗ䛜䛳䛶い䜛体温䜢あ䛢䜛䛯䜑䛻朝食䛜大ษ䛷あ䜛䚹朝食䜢食べ䜛䛣䛸䛻䜘䛳䛶体

温䜒ୖ䛜䜚脳や体䜢活Ⓨ䛻䛩䜛䛣䛸䛜出来䜛䚹

○朝䛾排便䛾習慣䜢䛴䛡䜛䛯䜑䛻○朝䛾排便䛾習慣䜢䛴䛡䜛䛯䜑䛻○朝䛾排便䛾習慣䜢䛴䛡䜛䛯䜑䛻○朝䛾排便䛾習慣䜢䛴䛡䜛䛯䜑䛻

体調や生活䝸䝈ム䜢整え䜛䛯䜑䛻䚸朝䛾排便䛾習慣䜢䛴䛡䜛䛣䛸䛜望䜎䛧い䚹そ䛾䛯䜑䛻䛿あ䜛程度

䛾食事䛾䛛䛥䛸繊維質䠄㔝菜䠅䛸水ศ䛻䜘䛳䛶⭠䛻刺激䜢୚え䜛䛣䛸䛜大ษ䛷あ䜛䚹一日䠏食䛾䝸䝈ム䜢

䛴䛡䜘う䟿

○大ษ䛺栄養源○大ษ䛺栄養源○大ษ䛺栄養源○大ษ䛺栄養源

特䛻䛚子䛥䜣䛿一回㔞䛻䛯く䛥䜣食べ䜙䜜䛺い䚹子䛹䜒䛯䛱䛻䛿成長䛻必要䛺栄養素䛜䠎回䛾食事䛸

䛚や䛴䛷䛿୙足䛧䛶䛧䜎う䛯䜑䚹

朝䛤䛿䜣䜢食べ䛺い䛷い䜛䛸䛹う朝䛤䛿䜣䜢食べ䛺い䛷い䜛䛸䛹う朝䛤䛿䜣䜢食べ䛺い䛷い䜛䛸䛹う朝䛤䛿䜣䜢食べ䛺い䛷い䜛䛸䛹う

䛺䛳䛶䛧䜎う䛾䠛䛺䛳䛶䛧䜎う䛾䠛䛺䛳䛶䛧䜎う䛾䠛䛺䛳䛶䛧䜎う䛾䠛

疲䜜や䛩く䛺䜛

肥満䛻䛺䜚や䛩い

遊びや勉強䛻熱中䛷䛝䛺い

コ䝺䝇䝖䝻ー䝹値䛜あ䛜䜛

䛚⭡䛜䛩い䛶イ䝷イ䝷䛩䜛

落䛱着䛝䛜䛺くケガ䜢䛧や䛩く䛺䜛

山本歯科医院䛿生涯強い䛂歯䛃䛷䜘く噛䜣䛷健康的䛺食生活䜢送䜛山本歯科医院䛿生涯強い䛂歯䛃䛷䜘く噛䜣䛷健康的䛺食生活䜢送䜛山本歯科医院䛿生涯強い䛂歯䛃䛷䜘く噛䜣䛷健康的䛺食生活䜢送䜛山本歯科医院䛿生涯強い䛂歯䛃䛷䜘く噛䜣䛷健康的䛺食生活䜢送䜛
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