
朝 
 

 

 

昼  

 

夕  

 

夜  

 

 

栄養だより vol.12 2026年 1月冬号

 

尾道市立市民病院 栄養管理室 

 

体内時計を整えるため、簡単に作れる朝食について紹介します 

   

 

   

 

 

 「せとだエコレモン○R 」 

瀬戸田町では、安全性の観点を配慮しながら皮ごと食べられるレモン作りに取り組んでいます。環境保全型農業で育てられ、

収穫後も防カビ剤・防腐剤・ワックスを一切使用しないという、環境にも人にもやさしいレモンを育てています。 

レモンには、疲労回復や美肌効果、免疫力アップなど、健康や美容に役立つ多くの効果・効能が期待できます。 

これらの効果は主にレモンに含まれるビタミン C、クエン酸、カリウムなどの栄養素によるものです。   広島県公式 HPより 

   

◆1日の過ごし方について◆ 

「食事」「運動」「睡眠」で身体のリズムを整え、体内時計を正常に動かしましょう 

    バランスを 

意識しましょう 


