
第２回  子育てサロン
「ぽかぽかテラス」のご案内

浪江にじいろこども園 0240（25）8619

・日　　時　６月22日㈬　10時～11時30分
・場　　所　浪江にじいろこども園 遊戯室（状況に応じて変更あり）
・内　　容　「親子ヨガ体験」
・申込方法　６月17日㈮までに電話で申込みください。

・
・
・
・

��� �������	������

「食」のシリーズ２回目は「朝ごはんを食べよう」です

・

・

朝日を浴び、朝食をとる事で体内時計がリセットされ、一日の生活リズムが整いま
す。また、ごはんなどの主食は脳のエネルギー源になるブドウ糖となって、朝から勉
強や仕事に集中できます。結果、朝食を毎日食べる人は、食べない人と比べると学力
が高いという研究報告がされています。
朝起きられなくて、朝食の時間がとれない人、夜食などの食べすぎで食欲がない人
は、生活時間をみなおして簡単な食事から食べてみましょう。

こんな感じに少しずつ量を増やしていけるといいですね。

健康知恵袋

うけどんの

ステップ

1
りんごと
ヨーグルト

ステップ

2
おにぎりと味噌汁
（できれば具だくさん）

ステップ

3
ごはん・味噌汁・納豆
ほうれん草のお浸し
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健康保険課健康係 0240（34）0249��������	
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