
さわやかな風が春を扇ぎ、夏の足音がして参りました。

しかし、新型コロナウイルスの影響でほとんどの時間を自宅で過ごす方も多いと思います。

5月は心や身体に不調が出やすく、自律神経が乱れやすい季節です。早寝早起き、朝食を

しっかり摂るなど、規則正しい生活を心がけて生活リズムを整えましょう。近年、朝食を摂ら

ない人が増えています。そこで、朝ごはんを食べるメリット・食べないデメリットを紹介します♪
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今回は、朝食を摂るメリット、朝食で必要な栄養素やそれらの働きについてご紹介しました★

ぜひ皆様も、毎日朝ごはんをたべる習慣をつけましょう♪


