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今月のテ
ーマ

朝食はなぜ大切なのか

船
ふな
戸
と
佑
ゆう
香
か

担  当

管理栄養士

皆
さ
ん
、
毎
日
朝
食
を
と
っ

て
い
ま
す
か
？
朝
食
は
英
語
で

「Breakfast

」
と
言
い
、
断
食

（fast

）を
破
る（break

）と
い
う

意
味
が
あ
り
ま
す
。
夕
食
後
、
長

時
間
の
睡
眠
で
休
息
す
る
た
め
、

一
般
的
に
10
〜
14
時
間
断
食
し
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
朝
食
は

断
食
を
断
ち
切
る
第
一
歩
で
す
。

起
床
時
の
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄

養
が
不
足
し
て
お
り
、
朝
食
は
と

て
も
大
切
で
す
。

令
和
３
年
度
に
町
内
在
住
の
３

歳
か
ら
15
歳
ま
で
の
子
ど
も
と
そ

の
保
護
者
を
対
象
に
食
生
活
実
態

調
査
を
実
施
し
ま
し
た
。
そ
の
結

果
、
朝
食
を
欠
食
す
る
割
合
は
、

未
就
学
児
2.7
％
、
小
学
生
7.7
％
、

中
学
生
17
％
、
保
護
者
27
％
と
年

齢
が
上
が
る
に
つ
れ
、
欠
食
率
が

高
く
な
る
傾
向
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

朝
食
を
食
べ
る
習
慣
を
身
に
つ
け

て
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

朝
食
の
メ
リ
ッ
ト

●
代
謝
が
上
が
り
、
太
り
に
く
く

な
る

朝
食
を
抜
き
、
昼
食
に
２
食
分

食
べ
る
よ
り
も
、
朝
食
と
昼
食
に

分
け
て
食
べ
る
方
が
体
温
は
上
が

り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
多
く
消
費
す

る
た
め
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

●
集
中
力
・
記
憶
力
が
ア
ッ
プ
し

朝
か
ら
シ
ャ
キ
ッ
と
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
状
態
の
脳
に

ブ
ド
ウ
糖
が
行
き
渡
り
、
脳
が
活

発
に
動
き
ま
す
。

●
排
便
リ
ズ
ム
が
整
う

よ
く
噛
む
こ
と
で
脳
や
体
が
目

覚
め
、
腸
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

●
体
の
生
活
リ
ズ
ム
を
担
う
体
内

時
計
を
整
え
る

毎
日
同
じ
時
刻
に
朝
食
を
と
る

こ
と
で
消
化
管
や
体
の
リ
ズ
ム
を

保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
食
欠
食
の
デ
メ
リ
ッ
ト

●
血
糖
値
が
高
く
な
り
や
す
い

朝
食
を
抜
い
て
空
腹
の
状
態
で

昼
食
を
と
る
と
、
血
糖
値
が
急
激

に
高
く
な
り
ま
す
。
血
糖
値
が
急

激
に
高
く
な
る
と
、
糖
を
体
脂
肪

に
変
え
て
蓄
え
て
し
ま
う
た
め
太

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
睡
眠
に
影
響
が
出
る

体
温
と
睡
眠
は
連
動
し
て
お

り
、
日
中
の
活
動
時
は
体
温
が
高

く
、
夜
は
体
温
が
低
い
と
い
う
サ

イ
ク
ル
が
良
質
な
睡
眠
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。
朝
食
を
抜
く
と
、

日
中
の
体
温
は
低
く
な
る
た
め
睡

眠
に
影
響
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

●「
集
中
力
が
続
か
な
い
」「
イ

ラ
イ
ラ
す
る
」
な
ど
メ
ン
タ
ル

の
不
調
に
つ
な
が
る

朝
食
は
、
体
内
時
計
を
整
え
る

リ
セ
ッ
ト
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

朝
食
を
抜
い
て
し
ま
う
と
体
内
時

計
が
乱
れ
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に

関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や
自
律

神
経
の
働
き
に
影
響
を
与
え
て
し

ま
い
ま
す
。

朝食で特にとりたい栄養素

朝食にプラスできるとベスト

たんぱく質（肉・魚・卵・大豆製品）
たんぱく質には①体温を上げる②体内
時計の時刻を合わせる働きがあります。

炭水化物（ごはん、パン、麺）
エネルギー源になるとともに体内時計
の時刻を合わせる働きがあります。
パンや麺よりごはんがおすすめです。
よく噛むことにつながり、食物繊維も
多く腹持ちがいいです。

果 物
ビタミン・ミネラルが豊富で炭水化物
・たんぱく質が体の中でうまく使われ
るように橋渡しをする働きがあります。

野 菜
ビタミン・ミネラル・食物繊維が豊富
で炭水化物・たんぱく質を体の中でう
まく使われるように橋渡しをする働き
があります。
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