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　一日の食事の中でも最も大切な朝ごはん。忙しい中で朝からしっかり食べることは大変なことですが、朝ごはんは「食育」の

第一歩です。生活リズムを整えて、元気な一日のスタートを朝ごはんから始めましょう。

★朝ごはんで体内時計を整える

〇目覚ましスイッチ

　体内時計は、朝の光の刺激で脳の中枢時計を前進さけ、朝ごはんで臓器の末梢神経を前進させています。もし、朝ごはんを食べないと、

臓器の抹消時計は動きだずことができず、目覚め感がなく、活動性が低く、時差ボケのような状態になります。朝ごはんは、目覚ましスイッチ。

身体を目覚めさせ健康的な「朝方」を形成します。

朝の光で中枢時計が動く 朝ごはんで抹消時計がうごく
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