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　「早寝・早起き・朝ごはん」は毎日の生活を支

える大事な習慣です。朝ごはんでとったエネルギ

ーは、午前中の脳のはたらきを支えていると言わ

れています。だからしっかり朝ごはんを食べたい

ですよね。

　では、時間のない朝にどうすれば簡単にプラス

できるか。井手町の保育園・小学校・中学校の先

生たちでためしてみました。

元気１００倍元気１００倍
かんたん！  
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　バナナやジャコ、納豆やチーズなど、家に

ありそうなものをのせるだけで、ちょっと栄

養がプラスできます。今回試したものは、ま

な板・包丁を使わずに、手でちぎって食パン

にのせています。ちょっとした工夫で朝のエ

ネルギーをプラスし、腹持ちもよくすること

ができます。朝ごぱんをちょっと見直して、

元気１００倍で毎日を過ごせるようにしてい

きましょう。


