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新しい年度や生活が始まり。生活リズムがつかめなくて体調を崩すことがないように
しましょう。そのためには、まず生活リズムをつかむことです。
朝はゆとりをもって起床し、朝食をしっかり食べることです。
朝食はからだと脳を活発にするパワーの源です。
これまで朝食を食べる習慣のなかった人は「朝は何かを口にする」ことから始め習慣
化します。朝食の習慣が身に付いたら、今度は栄養のバランスを考えてみましょう。
たんぱく質が豊富な卵・乳製品・ハム・納豆や食物繊維やビタミン類を含む野菜や果
物を取り入れ、それにプラスご飯やパンなどの主食を組み合わせましょう。

食事の基本パターンを身に付けよう

主食・主菜・副菜にプラスαの
食品を組み合わせた基本のパ
ターンで食べるように心がけま
しょう！

環境変化で免疫力が低下したり、
ストレスが蓄積されますでの、緑
黄色野菜や肉類や乳製品を積極的
に摂りましょう


