
『第2次あま市健康づくり計画』の中間評価におけるアンケートの結果、20～29歳の女性の朝食欠食
率が43.3%と平成27年度の18.6%と比べて大幅に増加しています。朝食を食べない理由として「時間
がない」「食べない習慣」「食欲がない」「面倒である」が多く挙げられました。朝食を食べるメリットは、
イライラしにくくなる、集中力が続きやすくなる、太りにくくなる、体内リズムを整える、便秘の解消等
があります。
朝食におすすめなレシピを紹介します。
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