
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎集中力UP！

◎美容力UP！

　１日３食取ること　→　太りにくい体づくりの基本！

　朝食を取る　→　腸が活性　→　お通じがよくなり　→　

　➝お肌のコンディションを整える効果も期待

　　　　　　　　　　　　朝、何も食べていない

◆朝、食欲がない、お腹が空かない場合は・・・

　　✔夕食や夜食を食べ過ぎていませんか。

　　✔食べてすぐ寝ていませんか。

　　　　　　　　　　　何か、１品だけ食べている

・・・夕食や夜食を見直してみましょう☆

発行元：箱根町福祉部保険健康課

　１日の活動の源となるエネルギー（ブドウ糖）を脳に送って集中力を
高めます。　仕事の能率や成績UP！が期待できます。

　朝食を取る　→　体内リズムを整える

　朝食を取らずに１日の食事回数が2回の場合、エネルギーをためや
すい（太りやすい）体質になっています。

STEP Ⅰ

①水を飲んでみる

②フルーツや 牛乳、ヨーグルト、 野菜ジュース、

スープなどを食べてみる

食べられそうなものからスタート！

STEP Ⅱ

フルーツや牛乳などのみ食べている

↓

主食をプラスする
＋
プラス

〇● 朝食効果 ●◯

〇● できることを見つけてコツコツと！ ●◯
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