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れも出てくる頃ですね。5月から運動会の練習も始まり、疲労から体調を崩す
、「早寝・早起き・朝ごはん」！早く寝て疲労を回復し・早く起きて一日の活動
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臓器ですが、脳のエネルギー源となるのはブドウ糖0ブドウ糖のもとになる
（ご飯、パン、麺など）は食べていますか？
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朝ごはんを食べることで上昇していきます0とくに体温を上げる効果の
ぱく質の給源である主菜（肉、魚、卵、大豆製品などのおかず）は食べて

ラルも忘れず、朝ごはん効果アップ！」
でしっかり吸収されて効率良く利用されるには、ビタミンやミネラルなど
ミン．ミネラルの給源である副菜（野菜などのおかずや、果物など）は食


