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　よくかんで！腹八分目！“テレビを観ながら”
“ゲームをしながら”や、時間を決めずにダラダラ食べるのは

『虫歯』『太り過ぎる』原因に⚠  間食は 時間と量を決めて

　年末年始は、夜遅くまで起きていることも多いかもしれませんが、
朝は
できるだけいつもの時間(1～2時間以内)に起きて 朝ごはんを食べる
と生活リズムがくずれにくくなります。仮眠をとる場合は、午前中か

午後の早い時間に長く寝過ぎないように⚠始業式が近づいたら、早め

　新しい1年を迎えるお正月は、日本人が古くか
ら大切にしてきた行事です。ぜひ、家庭や地域に
伝わる料理を味わう機会にしていただければと思
います。


