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朝食は
健康な体づくりの源

　朝食、毎朝とっていますか？
　南九州市では、20～ 40歳代男性の約４人に１人は欠食しているなど、若い世代の欠食の頻度が
高い状況です (H26調査結果より )。
　寒いこの時期、朝起きるのも大変ですが、朝食は健康な体づくりの源です。今回は、朝食をとる
メリットについてご紹介します！

朝食で「体のスイッチオン」
　朝食をとることで体温が上がり、脳や内臓など体全体がスムーズに動き出します。心身のリズムが整うと、仕事や勉
強に集中できる、体の不調が起きにくいなど、午前中の活動の充実につながります！

朝食で「肥満予防」　
　朝食を抜くと欠食の時間が長くなり、体は、次に入ってきた食べ物を脂肪として溜め込みやすくなります。太りにく
い体を作るためには、朝食を食べることが必要不可欠です。

★朝食の効果を上げるために★
　栄養バランスも大事。①～③のグループの食材がそろった朝食がおすすめです。

①炭水化物
ご飯、パンなど

②たんぱく質
卵、納豆、魚、ハム、乳製品など

③ビタミン・ミネラル
野菜、きのこ、果物など

［担当］知覧保健センター　☎ 0993-58-7221
火や包丁がいらない食材を使う、電子レンジを活用、夕食の残りを活用　などの工夫で時短朝食！
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