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子どものうちから、健全な食生活を送ることは、生涯にわたって

健やかな心と体を培い、豊かな人間性を育む基礎となります。 

「早寝・早起き・朝ごはん」は、毎日の生活リズムを確立し、健康

に過ごすためにとても大切な生活習慣です。 

 
今や世界で活躍するトップアスリートたちは、練習と並び「食事」をとても大切にして 

います。「食事」は、ただ単純に食欲を満たすだけのものではありません。

なりたい自分に近づき、最高のパフォーマンスを発揮するためには欠かせ

ない土台であり、「根っこ」なのです。 

私たちの健康な心と体をつくる大事なこの「食事」について、今一度、

見直してみませんか。 

 


