
朝ごはんを食べるといいことたくさん♪

主食・主菜・副菜が

そろったバランスの良い

朝ごはんをめざしましょ

う。

エネルギー源になるごは

んやパン等の主食と、主

菜または副菜をプラスし

ましょう。

果物や牛乳・乳製品等、

手軽に食べられるもので、

まずは朝に何か口にする

習慣をつけましょう。

果物 牛乳・ヨーグルト等

今月のテーマ

「朝ごはんを食べよう！」
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ー第３次枚方市健康増進計画推進企画ー

枚方市健康増進計画推進キャラクター
カワセミ教授

健康コラム健康コラム
このコラムでは、健康増進
計画推進キャラクターの
「カワセミ教授」が健康に
まつわる情報をお届けします♪

体の調子が整う

ヒトの体内時計の１日の周期は、通常24時間より長めに
設定されています。朝ごはんを食べることで体内時計の
ズレが元にもどり、体の調子が整います。

集中力が高まる

朝ごはんを食べることで、脳
の働きが活発になり、日中の
集中力が高まります。

排便のリズムが整う

朝ごはんを食べることで、腸
のぜんどう運動が活発になり、
排便のリズムを整えることに
つながります。

太りにくい体を作る

朝ごはんを食べることで、睡眠中に低下した体温が上昇
し、代謝が向上するため、太りにくい体づくりにつなが
ります。また、朝・昼・夕の３食をバランスよく食べる
ことで、肥満の原因の一つである「ドカ食い」を防ぐこ
とができます。

朝ごはんを食べるための
ステップ

まずは

食べる習慣が
できたら

さらに

※菓子パンは
「お菓子」の仲間です
主食にはなりません



しっかり食べて、しっかり出そう！

口～胃

口から入った食べ物は、
食道を通って胃に入り、
胃液の作用でどろどろの
おかゆのようになる

小腸

小さく分解された食べ物
の成分のうち、栄養素が
吸収される。

大腸

小腸で吸収されずに残っ
た成分から水分が吸収さ
れ、腸の中にいる細菌な
どとともに、「便」とし
て体の外に出される。

消化

吸収

栄養素を
からだに
取り込む

食べ物を
小さく
する

枚方市健康福祉部 健康づくり課
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便
が
大
腸
の
中
を

進
む
ス
ピ
ー
ド

おそい

はやい

便はからだの状態を教えてくれます。
便秘や下痢が長期間継続している場合は、
様々な病気が潜んでいるかもしれません
ので、病院に相談しましょう。

便は健康のバロメーター「からだからの大切なお便り＝大便」

★腸内環境を整えましょう
主食・主菜・副菜をそろえたバランスの
良い食事をとること、しっかりと野菜を
とることで腸内環境が整います

★大腸のぜんどう運動を促しましょう
朝ごはんを食べることで、
ぜんどう運動を促せます

よい便を生み出すために

40歳を超えたら
年に１回は大腸がん検診を
受けましょう！

枚方市がん検診の詳細はこちら👉


