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　梅雨
つゆ

のじめじめとした天気
てんき

で体調
たいちょう

を崩
くず

しがちな人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。

健康
けんこう

に過
す

ごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。

　朝
あさ

ごはんは、「手
て

を動
うご

かす」「かむ」「飲
の

み込
こ

む」といった動作
どうさ

、

そして「見
み

る」「においをかぐ」「音を聞
き

く」「味
あじ

わう」といった

五感
ごかん

の刺激
しげき

で眠
ねむ

っていた体
からだ

を起
お

こしてくれます。元気に１日
いちにち

を始
はじ

め

るために、今
いま

よりももう少
すこ

し意識
いしき

して、朝
あさ

ごはんを食
た

べてみましょう。

　　　　　自分
じぶん

のお盆
ぼん

をチェック！～正
ただし

しい置
ち

き方
かた

かな？～

なぜ、好
す

き嫌
きら

いはいけないの？

　これさえ食
た

べれば栄養
えいよう

満点
まんてん

！という

食
た

べ物
もの

がないからです。色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、初
はじ

めて

栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。自分
じぶん

の体
からだ

のために、好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べましょう。

　これを参考
さんこう

に自分
じぶん

の配膳
はいぜん

を

チェックしてみましょう。

　正
ただ

しい配膳
はいぜん

は、スムーズに

食事
しょくじ

をするための第一歩
だいいっぽ

です。

「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん」で元気
げんき

に過
す

ごそう！

かむことや消化

することも、

体を丈夫にします。


