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 まだまだ暑い日が続きそうですね。「暑さ寒さも彼岸まで」という言葉があります。冬の寒

さは春分の頃まで、夏の暑さは秋分の頃までには和らぎ、過ごしやすくなるという意味の慣

用句です。秋分の日を迎える頃には、もう秋の気候になっているのでしょうか。３食しっかり食

べて、暑さを元気に乗り切りましょう！ 

 

★★朝ご飯を食べよう！★★ 
 皆さんは朝ご飯を毎日食べていますか？食べていない人も食べていた人も、今日から朝

ご飯を毎日しっかり食べましょう！朝ご飯を食べるだけで・・・  

集中力・記憶力がＵＰ！運動能力・体力ＵＰ！幸せ力ＵＰ！ 

朝ご飯を食べると脳に栄養がいき、集中力や記憶力がＵＰ！体温が上がり、体が良く動く

ようになる上、運動時に必要なエレルギーを補給できます。さらに、自分は幸せ！と感じる「幸

せホルモン」が分泌され、幸せな気持ちになれます。朝ご飯を食べるしかない！！ 

 

 

 

 


