
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いい一日を、いただきます。 

あたたかいお布団が恋しいこの季節。朝食を摂らずに

家を出る人も少なくないのでは？ 

朝食を摂ると眠っている間に下がっていた体温が上が

り、身体のだるさが解消されます。また、食事によって

ブドウ糖が脳に送られ脳の働きが活性化！集中力が上昇

します。 

朝食を抜くと昼・夕食時に糖の吸収と血糖上昇が集

中。肥満や生活習慣病につながる可能性があります。こ

れは、高校生の皆さんだけでなく、皆さんのお父さんお

母さん世代にとっても、朝食の欠食は血圧やコレステロ

ール値の上昇にもかかわります。 

理想的な朝食は、「炭水化物」「タンパク質」「ビタミ

ン類」をバランスよくとること。急に立派な朝ご飯を用

意するのはハードルが高いかもしれません。まずはお砂

糖を入れた温かい紅茶を飲む、バナナを一本食べる。自

分のできそうなことから、やってみませんか？ 

時間に追われる毎日ですが、たまにはおいしい朝ご飯

から一日を始めてみましょう。 
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