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なります。目覚めの良くない人にはお勧めです。 

0832 奈良県橿原

-2288  Fax

認知症専門棟）

朝ごはんはとても大事

ブドウ糖は脳の唯一のエネルギー源です

日の始まりは朝食からといいます。ちゃんと朝ごはんを食べていますか？

人は寝ている間にもエネルギーを使っています。寝ている間に筋肉や肝臓の中

に貯めておいたエネルギーをすっかり使ってしまうので、午前中活動するため

には、新しくエネルギーを取り込まなければいけません。 

ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておくことができず、すぐ不足してしまいます。つまり、

脳にブドウ糖を送る事ができず、エネルギーが欠

乏しています。脳のエネルギーが不足すると、集中力や記憶力の低下などに

ブドウ糖をつくりだ

牛乳や飲むヨーグルト、野菜ジュース、スープなどから始めてみては？

緑茶は胃を刺激するので空腹時は控えて下さ

果物や野菜、チーズやヨーグルト、おにぎりやパン、シリアルなど調理しな

『朝食を作る』という行動で視覚、嗅覚に訴えかけ、胃の動きが促進され、食欲がでてき

ごはんは、血糖値の上昇が穏やかで長時間一定に保つため腹持ちがよく、

お昼までのエネルギー源として適しています。おにぎりなどは

パンは消化吸収が早いので、血糖値を素早く高め、脳へのエネルギー補給

 

栄養課 管理栄養士

奈良県橿原市五井町

Fax：0744

認知症専門棟） 通所ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ

朝ごはんはとても大事!!  

ブドウ糖は脳の唯一のエネルギー源です

日の始まりは朝食からといいます。ちゃんと朝ごはんを食べていますか？

人は寝ている間にもエネルギーを使っています。寝ている間に筋肉や肝臓の中

に貯めておいたエネルギーをすっかり使ってしまうので、午前中活動するため

 

ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておくことができず、すぐ不足してしまいます。つまり、

脳にブドウ糖を送る事ができず、エネルギーが欠

乏しています。脳のエネルギーが不足すると、集中力や記憶力の低下などに

つくりだすことで

牛乳や飲むヨーグルト、野菜ジュース、スープなどから始めてみては？

緑茶は胃を刺激するので空腹時は控えて下さい。

果物や野菜、チーズやヨーグルト、おにぎりやパン、シリアルなど調理しな

『朝食を作る』という行動で視覚、嗅覚に訴えかけ、胃の動きが促進され、食欲がでてき

ごはんは、血糖値の上昇が穏やかで長時間一定に保つため腹持ちがよく、

お昼までのエネルギー源として適しています。おにぎりなどは、簡単で忙し

パンは消化吸収が早いので、血糖値を素早く高め、脳へのエネルギー補給

管理栄養士 

市五井町 247 

0744-26-2277 

ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ

 

ブドウ糖は脳の唯一のエネルギー源です

日の始まりは朝食からといいます。ちゃんと朝ごはんを食べていますか？

人は寝ている間にもエネルギーを使っています。寝ている間に筋肉や肝臓の中

に貯めておいたエネルギーをすっかり使ってしまうので、午前中活動するため

ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておくことができず、すぐ不足してしまいます。つまり、

脳にブドウ糖を送る事ができず、エネルギーが欠

乏しています。脳のエネルギーが不足すると、集中力や記憶力の低下などに

すことで、午前中の脳のエネ

牛乳や飲むヨーグルト、野菜ジュース、スープなどから始めてみては？ 

。 

果物や野菜、チーズやヨーグルト、おにぎりやパン、シリアルなど調理しな

『朝食を作る』という行動で視覚、嗅覚に訴えかけ、胃の動きが促進され、食欲がでてき

ごはんは、血糖値の上昇が穏やかで長時間一定に保つため腹持ちがよく、

、簡単で忙し

パンは消化吸収が早いので、血糖値を素早く高め、脳へのエネルギー補給に

 石川菜生 

2277 

ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ 40 名 

ブドウ糖は脳の唯一のエネルギー源です 

日の始まりは朝食からといいます。ちゃんと朝ごはんを食べていますか？ 

人は寝ている間にもエネルギーを使っています。寝ている間に筋肉や肝臓の中

に貯めておいたエネルギーをすっかり使ってしまうので、午前中活動するため

ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておくことができず、すぐ不足してしまいます。つまり、

脳にブドウ糖を送る事ができず、エネルギーが欠

乏しています。脳のエネルギーが不足すると、集中力や記憶力の低下などに

、午前中の脳のエネ

『朝食を作る』という行動で視覚、嗅覚に訴えかけ、胃の動きが促進され、食欲がでてき

 

ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておくことができず、すぐ不足してしまいます。つまり、

脳にブドウ糖を送る事ができず、エネルギーが欠

乏しています。脳のエネルギーが不足すると、集中力や記憶力の低下などに

、午前中の脳のエネ

『朝食を作る』という行動で視覚、嗅覚に訴えかけ、胃の動きが促進され、食欲がでてき

                        


