
睡眠中に下がってしまう体温を上昇させることができ、 

朝から活動できるようになります。 

 

脳のエネルギーになるブドウ糖をとることができます。 

朝ご飯を抜くことは脳のエネルギー源であるブドウ糖の不足に 

つながり、集中力低下の原因になります。 

 

朝食を摂ることで早寝早起きの習慣がつきやすく、規則正しい 

生活リズムの確立につながります。 
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4 月になり生活環境が変化する方も多いかと思います。忙しさを理由につい朝食を抜いて 

しまったり…なんてことはありませんか？朝食を食べると良いことがたくさんあります。 

新生活がスタートする今、朝食について見直してみてはいかがでしょうか。 

 

＜朝食が大事なワケ＞ 

朝食を食べよう！ 
 

国立病院機構 栃木医療センター 栄養管理室 

 


