
 

主食＋主菜 朝ごはん食べていこう！ 

 

★朝ごはんを食べてスイッチを入れよう★ 
 

①頭のスイッチ！ 
 脳に必要な栄養が送られて、午前中からしっかり頭が 

働きます。 

朝ごはんを食べる人の方が、成績が良いという報告も！ 

新生活、朝ごはんを作る習慣を身につけてみませんか？ 

・何を作ればいいのかわからない 

・朝から調理をするのは大変… 

↓そんなあなたに！簡単レシピそろってます↓ 

●松本市ホームページ● 
「パパっと簡単！アルプちゃんと朝ごはん」 

https://www.city.matsumoto.nagano.jp/soshiki/65/104336.html 
 

②体のスイッチ！ 
 朝ごはんを食べると体温が上がり、元気に活動できます。 

③おなかのスイッチ! 
 お腹が刺激され、お通じの改善につながります。 

★睡眠ホルモンを作るなど、睡眠にも関係するので、 
心の健康にも影響することがわかっています。 
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