
朝ごはんを食べることによって、エネルギーが脳や体に補給され、脳の働きが活発になり、体

温も上がります。また、胃や腸の働きも活発になり、排便を促します。このように活動がスムー

ズに行えるようにし、１日を元気に過ごすために朝ごはんはとても大切な役割をしています。

頭のスイッチ

脳が目覚める！

からだのスイッチ

体温上昇

おなかのスイッチ

排便を促す
朝ごはん

３つのスイッチ

少しの工夫で楽しい朝ごはん♪

簡単レシピ紹介

●3つのスイッチを入れるには、栄養バランスも大切です。


