
皆さんこんにちは。だんだんと夏の日差しが落ち着き、秋に向けて涼しい風が吹
いてきましたね。
秋と言えば「食欲の秋」です。食に関連して質問です。皆さんは、毎日朝ご飯を
食べていますか？実は、朝ご飯は私たちの身体にとって非常に重要なものになりま
す。既に食べているという方も、そうでない方も、朝ご飯がなぜ大切なのか、そし
てどのような食事内容が良いのか、このような内容について紹介していきます。
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皆
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は
「
血
糖
値
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と
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言
葉
を
知
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て
い
ま
す

か
？
血
液
中
の
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の
量
を
指
し
ま
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が
多
く
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下
げ
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。

実
は
、
朝
食
を
抜
く
こ
と
で
、
１
日
の
血
糖
値
が
常
に
高

い
状
態
が
維
持
さ
れ
、
糖
尿
病
に
か
か
り
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す
い
身
体
を

作
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、
急
激
に
上
が
る
血
糖
値
の

影
響
で
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身
体
に
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担
が
か
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、
太
り
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す
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こ
と
や
免
疫
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に
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す
。
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朝を抜いた場合、昼・夜で
急激に血糖値があがります！
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～子どもの食育～



朝ご飯工夫の３箇条

生活リズムを整えましょう！

時間がない！食欲がない！作る時間がない！などが理由で
食べたいのに食べれない、あるいは食欲がない場合があります。
まずは、自分の生活リズムを見直してみましょう。生活リズム
の乱れは、食欲にも影響を及ぼします。睡眠時間（最低６時間）
を確保し、目覚めのよい1日でスタートさせることが大切です。

手間いらず、簡単な朝ご飯で大丈夫！

パターンを決めて悩まない！

材料 4人分
厚揚げ2枚（500g）
玉ねぎ1個
にんじん2分の1本
ピーマン2個
マッシュルーム（缶詰）小1缶（50g）
（A）トマトケチャップ・粒マスタード各
大さじ2
ピザ用チーズ50g

野菜たっぷり厚揚げピザ

作り方 
1）鍋に湯を沸かして厚揚げを入れ、2～3分ゆでて油抜きをする。
湯をきり、厚みが半分になるように切る。
2）玉ねぎは薄切りにし、にんじんは皮をむいてせん切り、ピーマン
は種とへたを取って5mm厚さの輪切りにする。それぞれラップに
包み、電子レンジ（600W）に30秒～1分かける。
3）厚揚げの切り口の水けをふき、混ぜ合わせた（A）をぬる。
4）③に②、汁けをきったマッシュルームをのせてチーズを散らし、
オーブントースターに入れてチーズが溶けるまで5分ほど焼く。

前の日のご飯が残っていれば、もちろんそれで大丈夫です。
また、ヨーグルトや果物など、手軽に食べられる朝食でも
身体にとって、十分なエネルギー源になります。
まずは、一口でも良いため、何か食べる所から初めてみましょう。

毎日食べるものを決めておきましょう。悩まずにすぐ食べられること
も、続けるうえで重要です。
飽きた場合に、一品別のものに変更するなどして、レパートリーを増
やしていきましょう。
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