
    

広島県健康増進計画（健康ひろしま２１計画）では， 

「朝食欠食率 15％以下」を目指しています。     
    

    

    

    

                        
☆★☆★☆★☆★    朝食で勉強・仕事の集中力アップ                ★☆★☆★☆★☆     ■朝食をきちんと食べる習慣がある学生ほど，テストの正解率が高い傾向にありました。  □朝食でしっかり脳にエネルギーを補給し，仕事や勉強に頑張りましょう。             

☆★☆★☆★☆★    朝食をしっかり食べるポイント ★☆★☆★☆★☆    

    

１１１１．．．．集中力集中力集中力集中力・・・・記憶力記憶力記憶力記憶力アップアップアップアップにににに！！！！        脳脳脳脳はははは睡眠中睡眠中睡眠中睡眠中でもでもでもでも休休休休みなくみなくみなくみなく働働働働いているためいているためいているためいているため，，，，夕夕夕夕食食食食でででで摂取摂取摂取摂取ししししたたたたエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーがががが消費消費消費消費されされされされ，，，，朝朝朝朝，，，，目覚目覚目覚目覚めためためためた時時時時にはにはにはにはエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー不足不足不足不足になっていますになっていますになっていますになっています。。。。        朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べてべてべてべて脳脳脳脳ににににエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーがががが補給補給補給補給されるこされるこされるこされることによりとによりとによりとにより集中力集中力集中力集中力・・・・記憶力記憶力記憶力記憶力がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。    
    

２２２２．．．．体温体温体温体温がががが上昇上昇上昇上昇！！！！        朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べることでべることでべることでべることで，，，，睡眠中睡眠中睡眠中睡眠中にににに下下下下がったがったがったがった体体体体温温温温がががが上昇上昇上昇上昇してしてしてして血流血流血流血流がよくながよくながよくながよくなりりりり，，，，身身身身体体体体がががが元気元気元気元気にににに動動動動きだしますきだしますきだしますきだします。。。。    ３３３３．．．．腸腸腸腸をををを刺激刺激刺激刺激！！！！        消化器系消化器系消化器系消化器系もももも活動活動活動活動をはじめてをはじめてをはじめてをはじめて，，，，胃胃胃胃・・・・腸腸腸腸がががが刺激刺激刺激刺激さささされれれれ，，，，便通便通便通便通がよくなりますがよくなりますがよくなりますがよくなります。。。。    
    

福山・府中地域保健対策協議会 （地域・職域連携推進委員会） （広島県東部保健所福山支所 保健課  福山市三吉町 1-1-1） 
１１１１，，，，夜更夜更夜更夜更かしをしないかしをしないかしをしないかしをしない        

２２２２，，，，夜食夜食夜食夜食をひかえるをひかえるをひかえるをひかえる        

３３３３，，，，毎日決毎日決毎日決毎日決まったまったまったまった時間時間時間時間にににに食卓食卓食卓食卓につくにつくにつくにつく 

    

 

★朝食摂取で 
こんなに 
差がつく!! 

    

 

★食習慣と生活習慣の改善が

ポイント!! 

★バナナ１本や牛乳１杯など，

簡単なものでも，食べるこ 

とが大切!! 


