
農 1 2 回 健康セミナニ

クオ ー 辛 ン グ野重野と廃家の 予防

康管理士と は

特定非営利活動法人日本成人病予防協会及び財団法人生涯学習開発財団の共 同認定
の ｢健康管理士｣ は生活

習慣病 の原因やメ カ ニ ズ ム ､ それ を予防するた めの メ ン タ ル
- ル ス ､ 栄養 ､

運動 ､ 環境な どに つ い て幅広く学

習 し ､ 健康管理 の 正 し い 知識を身に つ け､ そ の 知識を活 か し ､ 未然に病気を防ぐ環境
づくり ･ 肉体づくり ･ 生

活づくり の 指導やア ドバ イ ス を行 っ たり ､ 健康 の保持
･

増進 の ため の 正 し い知識を普及 し､ 人
々 の 健康を守る

お 手伝 い を して い ます｡

N P O 法人宮城県健康管理士会は地域の人々 が ､

｢ 健康｣ で ､ ｢ 快適｣ に r 楽しく｣ ｢ 生きが い｣ を持 っ て暮らせ る

よう ､ 予防医学に関する知識の普及啓蒙活動を行い ､ 地域社会
の健康増進 に寄与す る こ と を目的と して い ますo

お問 い合わせ先 電話 0 2 2
- 2 8 1

- 2 3 8 8 (太 田)
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朝樹亡しくて時間がない し､ 食欲もない の で ､ 朝食を抜いて しまうとい う人

も少なくありません｡ しか し､ 朝食は 1 日 の エ ネルギ
ー 源としてとても大切で

脳の働きを浄性化させる働きがあります｡ 睡眠中でも脳 の エ ネ ルギ
ー は消費さ

れて い て ､ 朝食を食べ なけれを潮削ま エネ ルギ
ー 不足になるの で集中力も低下し ､

体力も低下しますo また ､ 朝食を食 べ ることで , 消化管の働きが活発になり排

便を促したり､ 食 べ物を口に運び ､ 噛んだり飲み込んだりとい っ た食行為によ

っ て感覚神経が刺激されて ､ 体全体を目覚めさせます去

< 朝食の役割>

①体温を上げて体を目覚めさせ る

② エ ネル ギ ー 源になる

③血糖値を上げて脳を目覚めさせる

④消化液を分泌 し､ 消化謄能を目覚めさせて排便を促す

⑤感覚神経を刺激する ことで ､ 体全体を目覚めさせる

健康管理士を藩定して いる日本成人病予防協会発行 ｢ ほすぴ｣ より転戟

健康ミ ニ 情報

< 忙 しい朝に パ パ ッ とつ くれて ､ ササ ッ と食 べ られる雑炊はい かが>

沸騰したお湯に ､ 水洗 い したご飯､ 3 セ ンチくらい に切 っ た 真空皇を入れ 1 分く らい煮たら､

おみづ け (青菜 ･ だい こん ･ にん じんなどが入 っ た漬け物) を加え､ 麺 つ ゆで味を訴え､ 溶き

卵を入れて仕上げるo 器に盛 っ たら ちりめん じや こ と 2 セ ンチくらいに切 っ た易塾ねをト

ッ ビン グする｡
※おみづけに塩分があるの で､ 麺つ ゆを入れる前に味をみて､ 加減してくださv ' o

健康管理士 ･ 食育インス トラクタ
ー

今野 ゆかり




