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朝食習慣で朝食習慣で
元気な毎日！元気な毎日！
今月は、朝食の大切さと「食生活今月は、朝食の大切さと「食生活
改善推進員協議会」を特集します。改善推進員協議会」を特集します。
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朝食習慣で元気な毎日！朝食習慣で元気な毎日！

朝目覚めたばかりの体は朝目覚めたばかりの体は
エネルギー不足の「ガス欠」状態！エネルギー不足の「ガス欠」状態！

あなたは朝食をしっかり食べていますか？あなたは朝食をしっかり食べていますか？

主食に加え主菜・副菜などを主食に加え主菜・副菜などを
合わせて食べましょう合わせて食べましょう

「朝は食欲がない」という人は「朝は食欲がない」という人は
「朝は忙しくて食べる時間がない」「朝は忙しくて食べる時間がない」
「作るのが面倒」という人は「作るのが面倒」という人は

●簡単な料理を組み合わせる●簡単な料理を組み合わせる

●1つの料理に多くの食品を加える●1つの料理に多くの食品を加える食べているが単品になっている人は食べているが単品になっている人は

朝食を朝食を
取らないと取らないと
こんなこんな
影響が…影響が…

朝食のバランスを良くするには…朝食のバランスを良くするには…

食べやすい食べやすい
ものから…ものから…

手早く簡単に朝食を手早く簡単に朝食を
準備するには…準備するには…例えば！例えば！

牛乳 野菜ジュース
スープ（ ）

果物

（ ）

習慣的に毎日食べている！

朝はいつも食べていない…

集中力の低下集中力の低下

体温が上昇しない体温が上昇しない
体脂肪にも体脂肪にも
関係が！？関係が！？
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（ ） （ ） （ ）

（ ）

“食
しょっ

改
か い

さん”の活動
をご存知ですか？

食改さんに食改さんに
なりませんかなりませんか

ツナと塩昆布の簡単混ぜごはん

トマトのサラダ

東区食生活改善推進員協議会は
今年で５０周年を迎えます！！
食に関する様々な取り組みを続けていきます

（ ）

料理教室の開催 食の情報を発信 食改さんのための勉強会

忙しい朝に！
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b

4
月
25
日
は
衆
議
院
北
海
道
第
2
区
選
出
議
員
補
欠
選
挙
の
投
票
日
で
す
。
投
票
に
行
き
ま
し
ょ
う
。（
東
区
選
挙
管
理
委
員
会
事
務
局
）
b
（
741
）
２
４
１
２

ひがしくからのひがしくからの

お知らせお知らせ
●

      ●
検索ようこそひがしく

↑

b
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（毎月第 4日曜日開催）

b

こ
そだてインフォメーショ

ン
こ
そだてインフォメーショ

ン

サンデーサロン

b

b

b

区
役
所
や
区
民
セ
ン
タ
ー
の
駐
車
場
は
混
雑
し
ま
す
。
お
越
し
の
際
は
で
き
る
だ
け
公
共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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