
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

  

https://www.pref.nagano.lg.jp/kyoiku/hokenko/hoken/kyushoku/shokuiku/torikumi/documents/r4syokukekka.pdf

①熱中症予防になる

朝食を食べると塩分をと

ることができます。

③日中の体温を維持する

このおかげで元気に過ご

せます。

②便秘を予防する

朝食を食べることで胃と

腸が動きます。

④夜の睡眠の質を高める

朝ご飯でたんぱく質をと

ると、日中にセロトニン

がつくられ、夜よく寝ら

れるようになります。



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/0VY_mm6KM-E


