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01 はじめに

はじめに



02
⾃⼰紹介

OUR PROFILE



睡眠の専⾨家が作る快眠ごはんランチ



03
こどもの能⼒は15歳までの
⾷事で決まる





メモ



04
たんぱく質とミネラルが不⾜することで

頭が働かない



タンパク質とミネラルが不⾜すると頭が働かない
たんぱく質は、筋⾁や臓器、免疫細胞をつくるために必須栄養素

たんぱく質が不⾜することで起こる事
・筋⾁が⾜りなくなり体幹が弱くなる・猫背になりがち
・太りやすくなる・集中⼒の低下・記憶⼒の低下

・むくみや免疫⼒への影響・イライラ
・しわ、たるみ、むくみ・貧⾎
・枝⽑、切れ⽑・⼆の腕

⽖の割れ・肩こり、体の疲れやすさ



・疲れやすい
・集中⼒がない

・なかなか寝付かない
・肌や粘膜が弱い

・チックなどの症状がある

深刻な問題！⼦供たちのミネラル不⾜
ミネラルは、こどもの丈夫な⾻や正常な免疫⼒

意欲や集中⼒、気持ち、⼼の状態にも影響を与えてます
特に

鉄、亜鉛、マグネシウム、カルシウム不⾜は気を付ける

ミネラル不⾜のサイン



ごはんを炊く時ににがりを⼊れて炊く。
天然塩、⼲しエビ、わかめ、ごま、あおさ、あおのり、⾼野⾖腐

ごはんを炊く時にもち⻨を混ぜる、パルメザンチーズ、⽜ひき
⾁、シラス、のり、味噌、⾼野⾖腐、煮⼲し粉

簡単に取り⼊れやすいマグネシウム⾷材

お⿂ソーセージ、ゆで卵、キ、レバーパウダー、キヌア、黒糖、チアシー
ド、アーモンタチオ、ツナ、かつおぶし、⻘のり、焼きのり、乾燥ワカメ、

きな粉、よもぎ茶、枝⾖、⼩⿂スナック、納⾖

簡単に取り⼊れやすい亜鉛⾷材

簡単に取り⼊れやすい鉄⾷材



腸活の前に消化・吸収⼒をアップする
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睡眠負債と睡眠の影響について
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推奨される⼦供の睡眠時間07
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睡眠が悪いことで起こること
何故？睡眠が⼤切なのか
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睡眠学習5つのポイントと成績の関係性
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体内時計が乱れるとどうなる？
夏休みに気を付けること10�
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睡眠の3つの柱について11



①睡眠ホルモンをつくる



②睡眠負債を解消する



③覚醒物質を減らす
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夏休みに気を付けること〜不⾜しがちな栄養素
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ワーク①現状把握13
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ワーク②朝ごはんワーク14
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ワーク③マイルーティーンをつくろう15
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ご清聴ありがとうございました

楽しい夏休みをお⼦さんとお過ごしください。


