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○脳
の う

のめざましになるもの  

  ごはんは１膳分
ぜんぶん

150ｇ
ぐらむ

をラップに包
つつ

んで冷凍
れいとう

しておくと、500 W
わっと

の電子
で ん し

レンジで約
やく

３分
ぷん

で食
た

べごろになります。 

○体
からだ

のめざましになるもの   

  そのままでも食
た

べられて、調理
ちょうり

が簡
かん

単
たん

にできるものがおすすめです。 

○おなかのめざましになるもの   

  

皮
かわ

をむく必要
ひつよう

がなく、生
なま

で食
た

べられるもの、火
ひ

の通
とお

りが早
はや

いものがおすすめです。 

 のう 

脳
のう

のエネルギーになる「ブドウ糖
とう

」は、体
からだ

の中
なか

に少
すこ

ししかたく

わえられません。脳
のう

を活発
かっぱつ

にはたらかせるため、朝
あさ

ごはんでエネ

ルギーを補給
ほきゅう

してあげましょう。 

 

 寝
ね

ているとき、人
ひと

の体温
たいおん

は下
さ

がっています。朝
あさ

ご

はんを食
た

べると、体
からだ

の中
なか

で熱
ねつ

が作
つく

られます。体温
たいおん

が

上
あ

がると体
からだ

の調子
ちょうし

がよくなり、元気
げ ん き

に動
うご

けます。 

 寝
ね

ているときは腸
ちょう

の動
うご

きが活発
かっぱつ

になり、

うんちが作
つく

られます。朝
あさ

ごはんを食
た

べると

おなかが刺激
し げ き

され、うんちを外
そと

に出
だ

すきっ

かけになります。 

 あさ 

からだ 

ごはん、パン 

卵、豆腐、納豆、ツナ缶、ハム、ちくわやかまぼこなど 

キャベツ、ほうれん草、きのこ、もやし、きゅうり、 

レタス、カットわかめなど 

＊おうちの人といっしょに＊

＊ 

たまご とうふ なっとう    かん 

そう 


