


　夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、いよいよ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

に、
夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうの習
しゅう

慣
かん

がついてしまった人
ひと

はいませんか。まず
は「早

はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き」を心
こころ

がけ、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べて生
せい

活
かつ

の
リズムをととのえましょう。

①脳
のう

の働
はたら

きをよくする
脳
のう

に栄
えい

養
よう

が届
とど

いて、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まります。

②体
たい

温
おん

を上
あ

げる
寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった
体
たい

温
おん

が上
あ

がり、体
からだ

が元
げん

気
き

に動
うご

き出
だ

します。

③便
べん

通
つう

をよくする
胃
い

や腸
ちょう

が刺
し

激
げき

されて便
べん

が出
で

やすくなります。

　朝
あさ

ごはんを食
た

べているといっても、内
ない

容
よう

について、ふりかえってみたことはあ
りますか？
　「菓

か

子
し

パン」や「ふりかけごはん」だけ
の人

ひと

は、少
すこ

しずつでも、もう１品
ぴん

増
ふ

える
ように努

ど

力
りょく

してみましょう。夕
ゆう

ごはんの
おかずの残

のこ

りを利
り

用
よう

する、具
ぐ

だくさんの
みそ汁

しる

や果
くだ

物
もの

をプラスするなど、少
すこ

しの
工
く

夫
ふう

で栄
えい

養
よう

価
か

が上
あ

がります。

２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！

生
せい

活
かつ

のリズムをととのえるために

☆朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいことがたくさん☆

起
お

きたら
朝
あさ

日
ひ

を
浴
あ

びる

日
にっ

中
ちゅう

は
明
あか

るい所
ところ

で
体
からだ

を動
うご

かす

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

夜
よる

は早
はや

めに
ふとんに入

はい

り、
しっかり眠

ねむ

る


