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★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

さんようおのだ12

【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 
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朝食はとても大切な
「3つの目覚ましスイッチ」

どんな朝食をとればいいのでしょうか？

◦主食（ごはん・パン・麺類など）
　　　  脳のエネルギーのもとになる
◦主菜（肉・魚・卵・大豆製品など）体温を上げる
◦副菜（野菜・いも・海藻・きのこなど）
　　　  体の調子を整え，排便を促す

主食・主菜・副菜をそろえるとさらにパワーアップ！

矢
や つ ぎ

次 功
こ う き

來くん（3 歳），恵
け い た

大くん（1 歳）
「兄弟仲良く，元気に大きくなってね。」

小学校就学前までの
お子さんの写真を募集しています！

★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

★申込方法★
　掲載を希望されるお子さんの写真（プリントし
たものまたはデジタルデータ）と，お子さんの名前

（ふりがな），生年月日，年齢，親の名前，郵便番
号，住所，電話番号，15 文字程度のコメントを記
入した申込用紙を添えて提出してください。郵送，
E-mail でも受け付けます。
※申込用紙は，市ホームページからもダウンロー

ドできます。

　朝食をとると，すぐに体温が上がり，体が
目覚めます。しっかり食べて，パワー全開！

❶体の目覚ましスイッチ！

　食べ物が胃に入ることで，消化器系が刺
激を受け，排便が促され，すっきり快腸！

❷おなかの目覚ましスイッチ！

　脳のエネルギーのもとになるブドウ糖は，
朝には空っぽの状態。朝食でしっかり補給
して，仕事や勉強の能率アップ！

❸脳の目覚ましスイッチ！

男女共同参画宣言都市


