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「のう」を元気にする食べ物
　脳の唯一のエネルギー源は、主食となる炭水化物を多く含む食べ物です。
朝ごはんは、体を目覚めさせるだけでなく、脳を働かせるためにも大切な食事です。中でも炭水化物を多く含む主食は、
脳に１日、元気に活やくしてもらうためには欠かすことのできないたべものです。脳がエネルギー不足の状態になると、
運動や勉強はもちろん、基本的な生活をすることも難しくなってしまいます。毎日元気よく生活ができるように、
１日３食毎回「主食」を食べるようにしましょう。
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