
９月に入っても、まだまだ沖縄は暑い日が続いていますね。日中は
真夏のような暑さ、朝晩は少し涼しさを感じることもある、きせつ
の変わり目。体調を崩しやすい時期ですので、元気に過ごせるよう
旬の食べ物をたくさん食べて、健康な体をつくっていきましょう！

★脳を活性化させる
脳のエネルギー源ブ
ドウ糖で、脳を目覚
めさせ集中力UP

★体温を上げる
睡眠中に低下した
体温を上げ、身体
を目覚めさせる効
果があります。

★便秘を予防・解消する
胃の中に食べ物が入ることで大腸
の動きが活発になり、腸内にある
便を送り出す働きがあります。

★生活リズムを整える
朝ごはんを食べること
で、生活リズムが整う
効果があります。

★食べすぎを防ぐ
朝ごはんを食べる
ことで、食べすぎ
を防ぐ効果があり
ます。

★免疫力を上げる
免疫力は自立神経との関係が大きいです。自律神経は体を活動させ
る神経と、リラックスさせる神経からなっています。朝ごはんを食
べることで自立神経の働きが整うと、心も体も健康的で健やかにな
ります。

防災月間
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