
 

 

  

元気がでる朝ごはんを考えよう 

元気がでる朝ごはんは、頭・体・お腹の３つのスイッチの入った朝ごはんです！！ 

朝食は、日々のエネルギー源として非常に重要な役割を果たします。基本的な栄養バ

ランスを意識することで、一日のスタートをより健康的にすることができます。 



 

 

 

 

 

 

 


