
 

 

 

 

 

 

 

 

            朝 食
ちょうしょく

をぬくと、空腹
くうふく

のあまり１ 食
しょく

に食
た

べる 量
りょう

が多
おお

くなってしまい、 

           通 常
つうじょう

より血糖値
け っ と う ち

（血液中
けつえきちゅう

のブドウ糖
とう

濃度
の う ど

）が上
あ

がる原
げん

因
いん

になります。その

結果
け っ か

、血液
けつえき

の中
なか

で多
おお

くなりすぎたブドウ糖
とう

は使
つか

われず、やがて脂肪
し ぼ う

になって

体
からだ

の中
なか

に蓄積
ちくせき

され、肥満
ひ ま ん

になりやすくなるといわれています。 

            このように 朝 食
ちょうしょく

ぬきでは、やせるどころか体 重
たいじゅう

が増
ふ

えてしまうことも

あるのです。また子
こ

どもの時
とき

は、まだ 体
からだ

が成
せい

長
ちょう

途
と

中
ちゅう

の段
だん

階
かい

なので、１日
にち

３

回
かい

の食事
しょくじ

からしっかり栄養
えいよう

をとる必要
ひつよう

があります。健康
けんこう

な 体
からだ

づくりのため、

毎朝
まいあさ

きちんと 朝 食
ちょうしょく

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

   

 

 

＜かぼちゃのうま煮
に

＞ 
 

[ 材 料
ざいりょう

 ]           １
ひと

人分
り ぶ ん

     

かぼちゃ ·········· 100 g
ぐらむ

 

{A} 

水
みず

 ············· 大
おお

さじ 1 

砂糖
さ と う

 ············ 大
おお

さじ 1         

 

[ 作
つく

り方
かた

 ]  

１）かぼちゃをラップで包
つつ

み、600 W
わっと

のレンジで 5分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

２） １）のかぼちゃを食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り分
わ

ける。 

３）耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に{A}を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせたら、２）のかぼちゃを入
い

れてラップし、600 W
わっと

のレン

ジで 5分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

４） 器
うつわ

に盛
も

り付
つ

けて、出来上
で き あ

がり。 
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