
断食を破る！！Breakfast

「破る」「断食」
1日の中で夕食から翌日の朝食までの食事をとらない時間帯は
断食状態と言われています。
朝食を抜くことは、体や脳にとって断食時間を継続させること
に等しいのです。1日のスタートに朝食をとりましょう。

（朝ごはん）

集中力・仕事の

効率アップ 体力アップ

心が健康に

（イライラを抑える）

血糖値の急上昇と

肥満を防止
生活のリズムが

整う

朝はエネルギーが枯渇した状態です。

エネルギーが枯渇した状態では、脳が働かなくなるため集中力の低下やイライラしやすい

状態を引き起こし、身体もエネルギー不足のため疲労感が残り元気がでません。

また、空腹状態が続いた後の食事は血糖値が急上昇しやすくなります。血糖値の急上昇は

肥満につながりやすくなるため、注意が必要です。



〈朝食〉は身体を目覚めさせるスイッチ！

主食

主菜・乳製品

腸を活性化させることで

便秘予防に

炭水化物に含まれるブドウ糖は

脳の重要なエネルギー源

脳を目覚めさせる

身体を目覚めさせる

副菜・汁物・果物

体温を上げて身体の

エネルギー源に

腸を目覚めさせる

※汁物は高血圧予防

のために1日1回にしましょう



朝食の習慣付けができてきたら、主食プラス1品

単品でも良いので、朝食をとる習慣付けを

たらこや鮭、鶏等、具

が入ったものにしましょう

サンドイッチ等のチーズやハムが
入っているものががおすすめ

シリアル栄養補助食品

ヨーグルト

豆乳や牛乳をかけると◎

卵

パンやおにぎりを具材入りのものにすることにより、たんぱく質を一緒に取ることができます。

豆乳や牛乳もたんぱく質を多く含みます。

菓子パンは糖質と脂質の過剰摂取になってしまうため、できるだけ避けましょう。
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