
 

 

 

 

 

 

 

まだまだ寒さの厳しい日が続きます。朝、なかなか布団から出られないという人も多いの

ではないでしょうか？そんな時こそ朝ごはん！朝ごはんを食べると体が温まり、寒さに負け

ない 1日をスタートできます。体温を上げるとウイルスなどへの抵抗力も高まります。 

また、この時期は季節の変わり目でもあり、ちょっとした油断から体調を崩したり、風邪

をひきやすくなったりします。規則正しい生活とバランスのとれた食事を心がけ、体調管理

に努めましょう。 

 

柑橘類は古くから日本人の生活に寄りそってきました。その種類は多く、

現在登録されているものだけでも約 160 品種あり、品種登録されていない種類もたくさん

あります。 

柑橘類に共通した特徴はさわやかな香

り、甘酸っぱい味、ビタミンＣが豊富に含

まれているという点です。ビタミンＣは熱

に弱い性質があるので、加熱せずに食べら

れる柑橘類は最適です。 

 

ぜひ、いろいろな柑橘類を知って、食べて

みてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミン Cのはたらき 

●病気の原因を作る「活性酸素」をやっつける 

●免疫力を強化して風邪などの感染症を防ぐ 

●シミやそばかすを予防し肌の調子を整える 

など 

 

朝ごはんは１日の元気の源です。 

朝ごはんを食べると、午前中に活動するための準備がととのいます。

朝ごはんをぬくと、エネルギー不足で集中力が欠けたり、疲れたり、いら

いらしたりするなどの影響があります。毎日朝ごはんを欠かさずに食べ

ましょう。 

朝食を毎日食べている人は、そうでない人にくらべて、体力・運動能 

力や、学力が高い傾向にあることが文部科学省などの調査でわかっています。 


