
ブレイクⅢ

■⾃分のからだを知ろう！！
「やせること＝⾷べないこと」という考えから、間違った⾷⽣活をしたり、サプリメントに

頼りすぎてない？頼りすぎてない？
でも、本当にステキな⼤⼈になりたいのなら、バランスの良い⾷⽣活こそ近道！
まずは BMI ⾃分 適性体重を計算し みようまずは、BMIで⾃分の適性体重を計算してみよう。
何を選んで⾷べればよいかが分かったら、料理にも挑戦！
今の時代、“料理ができる⼈”ってカッコいい！

●BMI = 体重（ｋｇ）÷ ⾝⻑（ｍ）÷ ⾝⻑（ｍ）ｇ
※標準BMI…１８．５以上２５未満 ※健康的な理想BMI…２２

■おやつは乳製品や果物にしよう！！
⽜乳・乳製品や果物も、どうしても摂るのを忘れがち。意識的におやつタイムに⽜乳 乳製品や果物も、どうしても摂るのを忘れがち。意識的におやつタイムに

摂るようにすればいいよ。
家やかばんの中にみかんを常備しておくとか お菓⼦や炭酸飲料の代わりにヨー家やかばんの中にみかんを常備しておくとか、お菓⼦や炭酸飲料の代わりにヨー

グルトや果汁１００％のジュースを選ぶようにするなど、できることから始めてみよう。
ダイエットやからだの調⼦が良くなったり うれしい変化があること間違いなし！ダイエットやからだの調⼦が良くなったり、うれしい変化があること間違いなし！

■朝ごはんで⼈⽣が変わる！！■朝ごはんで⼈⽣が変わる！！
朝ごはんを毎⽇きちんと⾷べる習慣がある⼈ほど “テストの正答率が⾼い”朝ごはんを毎⽇きちんと⾷べる習慣がある⼈ほど、“テストの正答率が⾼い”

“⼤学の現役合格率や志望校合格率が⾼い” “志望企業へ⼊社でき、年収が
⾼ 査デ タが⾼い”という調査データがあるよ。
朝ごはんは、やる気や集中⼒を⾼め、学習能⼒を向上させ、⼈⽣の質

に影響を与える。
脳の発達に年齢は関係ない！
より豊かな⼈⽣を送りたい⼈は、朝ごはんの習慣から始めてみよう！


