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新学期が始まり、１ヶ月が過ぎました。学校生活に慣れるとともに、今までの疲れが出てくる時期です。 

元気に過ごすためにも朝ごはんをしっかり食べましょう。 

☆朝ごはんの大切な役割☆                                 

朝ごはんは１日のはじめに食べる食事なので、単に栄養素をとるだけではなく体を目覚めさせる働きも

あります。胃腸などの内臓を活発に働かせ、血流をよくし、体温も上昇させ、排便もスムーズにおこなわ

れるようになります。また、脳にもエネルギーが補給されるため、朝食を食べるとしっかり勉強をするこ

とができます。 

 

 

 

♪♪あちらこちらで、お茶の葉を摘んでいる光景が見られます。新茶の香りに心いやされますね．♪♪ 

お茶には、カテキンがいっぱい！！ 

 緑茶、紅茶、ウーロン茶などには、カテキンという渋みの成分が入っています。また、リラックス効果

のある成分も含まれています。緑茶には、ビタミンＣもあり、疲労回復に良いと言われています。 

お茶に多く含まれているカテキンには、生活習慣病を予防する効果（抗酸化作用など）があるので、 

上手に摂取していきたい者です。 


