
保健センターから健康に関するトピックスをお届けします。
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慌
た
だ
し
く
始
ま
っ
た
４
月
か
ら

一
カ
月
が
過
ぎ
、
緑
の
美
し
い
季
節

と
な
り
ま
し
た
。

先
月
ま
で
の
コ
ラ
ム
で
、
市
民
の

皆
さ
ん
か
ら
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
ご

意
見
を
、
７
回
連
続
し
て
お
届
け
し

て
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
生

活
者
、
保
育
・
教
育
者
、
子
育
て
中

の
親
、
ま
た
子
育
て
を
終
え
て
現
在

は
孫
と
か
か
わ
る
祖
父
母
と
し
て
の

視
点
か
ら
「
男
女
共
同
参
画
」
に
つ

い
て
ご
意
見
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

お
読
み
い
た
だ
い
た
方
は
、
「
そ
う

そ
う
、
そ
の
通
り
だ
ね
」、
「
ま
あ
、

そ
ん
な
こ
と
が
あ
る
の
？
知
ら
な
か

っ
た
」、
「
私
の
子
育
て
の
時
と
は
、

ず
い
ぶ
ん
変
わ
っ
た
わ
ね
」
な
ど
、

共
感
さ
れ
た
り
、
驚
か
れ
た
り
し
た

こ
と
と
思
い
ま
す
。

「
男
女
共
同
参
画
」
と
い
う
硬
い

言
葉
か
ら
で
は
、
何
を
ど
う
す
る
こ

と
な
の
か
、
ど
の
よ
う
に
取
り
組
め

ば
い
い
の
か
が
、
な
か
な
か
伝
わ
り

に
く
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
け
れ
ど

も
、
こ
れ
ま
で
に
掲
載
し
た
７
人
の

方
の
コ
ラ
ム
か
ら
、
「
な
る
ほ
ど
、

こ
う
い
う
こ
と
が
男
女
共
同
参
画
に

つ
な
が
っ
て
い
る
の
か
」
と
、
身
近

に
感
じ
て
い
た
だ
け
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

市
で
は
、
平
成
16
年
３
月
に
「
土

岐
市
男
女
共
同
参
画
プ
ラ
ン
」
を
策

定
し
、
今
年
で
８
年
目
を
迎
え
ま
す
。

昨
年
度
か
ら
は
、
プ
ラ
ン
の
後
期
重

点
取
り
組
み
事
業
と
し
て

①
男
女
共
同
参
画
の
意
識
啓
発

②
再
就
職
を
支
援
す
る
こ
と　

③
政

策
や
方
針
決
定
の
場
へ
の
女
性
の
参

画
を
進
め
る
こ
と　

④
プ
ラ
ン
の
実

施
状
況
を
広
報
と
き
や
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
な
ど
で
お
知
ら
せ
す
る
こ
と
を
掲

げ
、
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

女
性
も
男
性
も
お
互
い
に
人
権
を

尊
重
し
つ
つ
、
責
任
を
分
か
ち
合
い
、

性
別
に
か
か
わ
り
な
く
、
そ
の
個
性

と
能
力
を
十
分
に
発
揮
す
る
こ
と
の

で
き
る
社
会
を
目
指
し
て
い
く
こ
と
。

ま
た
、
た
と
え
一
人
一
人
の
一
歩
は

小
さ
く
て
も
、
家
族
で
、
友
人
同
士

で
、
地
域
で
、
サ
ー
ク
ル
や
学
習
活

動
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
を
通

し
て
、
み
ん
な
で
「
こ
こ
ろ
」
を
つ

な
げ
て
い
く
こ
と
。
そ
れ
が
、
「
男

女
共
同
参
画
」
な
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

５
月
の
連
休
中
は
、
家
族
そ
ろ
っ

て
過
ご
さ
れ
る
ご
家
庭
も
多
い
か
と

思
い
ま
す
。
ま
ず
は
家
族
か
ら
、

「
男
女
共
同
参
画
」
の
輪
を
広
げ
、

つ
な
げ
て
い
く
こ
と
が
で
き
た
ら
す

て
き
で
す
ね
。 

朝ご飯を食べるといろいろな良い効果が期待できま
す。生活習慣病予防のためにも必ず食べる習慣を身に
付けましょう。
朝ご飯を食べると･･･？
☆１日を元気にスタートできる
食べることで脳や内臓が刺激されて体にスイッチ

が入ります。脳の主な活動エネルギーであるブドウ
糖は、食事で補給しなければ、集中力や記憶力の低
下につながります。

☆便秘予防
腸が刺激され、排便しやすくなります。朝ご飯を

食べた後が、一番排便しやすい時間帯です。
☆肥満防止
食事を取らないとエネルギーを蓄えやすくなるた

め、太りやすい体になります。

朝ご飯をおいしく食べるには？
「早寝早起き」の生活リズムを整えることが大切で

す。普段の就寝時間が遅い方は、休日に早く寝てみま
しょう。
理想的な朝ご飯のためのステップ
ステップ１…ヨーグルトやバナナなど、自分の食べや

すい物を食べましょう。
ステップ２…朝食べることに慣れたら、ご飯やパンな

どの主食を食べましょう。（時間がない
ときは、おにぎりやパンにチーズを挟む
だけでもＯＫ）

ステップ３…ステップ２に具だくさん
の野菜スープやみそ汁な
どの副菜プラス目玉焼き
や納豆などの主菜を食べ
れば、バランスの良い食
事になります。

朝ご飯を食べて体のスイッチオン!!
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