
 

 

 

朝食で 
身体を起こす！ 

 

朝食を抜くと… 

・記憶力の低下 

・集中力の低下 

・イライラ 
 

を引き起こす原因に！ 

 

野菜ジュースから始めよう！ 
 

急に食べ始めるのも大変なので 

市販のおにぎりと野菜ジュースなど

簡単なものでも GOOD！ 

 

昼食で体力維持！ 

夕食で疲労回復！ 

 

「昼食」は一日を通して一定に栄養補

給をし、エネルギー消費の増える午後に

向けてしっかり活動できるエネルギーを

補給するために大切な食事です 

 

昼食を抜いてしまうと、

夕食の食べ過ぎや、 

余分な間食につながり

ます 
 

「夕食」は新陳代謝を促し、細胞の

修復を早めて、疲労回復などを 

助けてくれる食事です 
 

夜動かないし…でも！ 

寝ている間にも細胞の 

新陳代謝が行われる 

ためそのエネルギーが 

必要なのです！ 
 

 

 

１日３食で 

バランスの良い食事 

 

３色食品群を意識することでバランス 

よく栄養摂取をすることができます 

でも、１回の食事の中でバランスよく 

摂るのはなかなか難しい… 
黄：エネルギーのもとになる 

 

 

赤：からだをつくる 

もとになる 

 

 

緑：からだの調子を整えるもの 

しかし！ 

1 回の食事では難しくても、1 日

の 3 食全体を通して意識する 

ことで、バランスよく多くの品目

を摂りやすくなります！ 
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