
 ��中は体温が�下しています。��を�べると、体温が上がり�体が活動

しやすい状�になります。つまり、�ごはんには�や�体を�こし、ウォーミ

ングアップさせる�果があるのです。

 ��を抜いてしまうと体温がなかなか上がらず、

エネルギー代�が�い状�が�きます。

 そのため、仕事がはかどらない、⽇中の活動が

�えない、といったことが�こりやすいです。

 
   🍚「��」を摂ることのことのメリット🍞

１．�事回�が�えるので、たくさんの栄��・�品摂�量を摂ることが

  できる。

２．��を�⽇�べることは、良�な⽣活リズムと��している。

  ⼩児〜成�、��者まで、��を�べている�は早�早�きの��が

  �につき、��不⾜の�消にもつながるという�告がある。

３．�のエネルギーとなるブドウ�をとると、�中⼒が�まりイライラし

  にくくなる。��を�べている�はストレスが�なく、⾃⼰肯��が

  �まるという�告もある。

４．��でたんぱく�をとると、胃で�泌される��刺�ホルモンが減り、

  腸で�泌される���制ホルモンが�くなるため⽇中の��が�えら

  れるため、�べ�ぎ�⽌につながる。
                          〜�林��省ホームページより〜  
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    �回は��についてのコラムです。お�しみに♪

１⽇の⼤切なスイッチとなる��は、

���物・タンパク�・ミネラルとビタミン

をバランス良く�べましょう。


