
食 育 気 ま ぐ れ 日 記

朝 食 を 食 べ る と
こ ん な い い こ と が あ る よ ！

も ぐ も ぐ ジ ョ ッ ピ ー の



み ん な 元 気 も ぐ も ぐ ジ ョ ッ ピ ー だ よ ！

こ の 春 入 学 ・ 入 社 し た 人 や 、 ク ラ ス 替
を し た 皆 さ ん 、 新 し い 環 境 に は 慣 れ た
か な ？

今 回 は 、 そ ん な 「 朝 食 摂 取 と イ ラ イ
ラ 感 」 を 調 べ た こ と を 紹 介 す る よ ！

朝 食 を 食 べ る と 元 気 に 過 ご す こ と が で
き る よ ！



朝 食 を 欠 食 す る 子 供 は 、 毎 日 食 べ る
子 供 と 比 べ て 、 イ ラ イ ラ 感 が あ る 割
合 が 高 い こ と が 分 か っ た よ 。

田 村  典 久 ら ， 眠 気 ・ イ ラ イ ラ 感 の 軽 減 に 重 要 な 生 活 習 慣 の 提 案 ー 広 島 県 の 小 児 1 6 , 4 2 1 名 に お け
る 生 活 習 慣 調 査 か ら ー ， 小 児 保 健 研 究 ， 2 0 1 3 ， 7 2 ( 3 ) ,  p . 3 5 2 - 3 6 2



上 越 市 の H P に
「 朝 食 の レ シ ピ 」

も あ る か ら 、
ぜ ひ 作 っ て み て ね ！

https://cookpad.com/jp/me/library_items?bookmark_folder_id=49692637

