
子どもが健やかに成長するためには、規則正しい生活リズムが大切です。

子どもの頃に身につけた生活リズムは成長してからも崩れにくく、生涯にわたる

生活習慣の基礎になります。生活リズムを整える第一歩は、早寝、早起きして

１日３食規則正しく食事をとることです。

そして、子どもだけでなく、大人も朝食を食べることで、１日を元気にスター

トさせることができます。家族全員で「早寝・早起き・朝ごはん・朝うんち」を

心がけましょう。
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朝食欠食により糖尿病のリスクup↑
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朝食欠食時の血糖値の変化
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