
自分の体に

目を向けよう 朝ごはんで
健康に！
なんとなく体がだるくて起きるのがつらく、

朝ごはんを食ぺる時間を削ってはいませんか？
少しでも寝ていたい気分でも、 それでは健康に良くありません。
朝ごはんの健康効果を知って、 生活習慣を見直しましょう。

斡ごはん（さ

これじゃあ
体に悪彩錮が・・・

朝食を摂らないと体に悪影響が！ ［トヨ，，健保組合員の l
r朝食欠食率Jは

厚生労働省の「平成30年国民健棗栄養調査Jによると
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男性18.7%、

20-30代の「朝食欠食寧Jが高い結果になっています。 女性19.5% だったよ
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l1J集中できない、集中力が読かない、
疲れやすい

'@感情が不安定になり、 イライラしやすくなるJ n.s 
＂ 

③血糖値が上がりやすくなり、生活習慣病の
リスクが高まる

9④免疫概能が低下して、体調不良になりやすい］
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