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暑い夏休みが終わりました。元気いっぱいに過ごすことができましたか。いよいよ長い２

学期が始まります。また，９月には運動会があります。夏の疲れを残さず，しっかりからだを

動かすためにも，１日３食バランスのよい食事をとり，健康なからだづくりを目指しましょう。 

 

―生活リズムをととのえよう！ー 早寝・早起き・朝ごはん 

長い休みの間に生活リズムが乱れてしまった人はいませんか？規則正しい生活を送るこ

とは，健康なからだをつくるもとになります。まずは，毎日の生活をふりかえってみましょう。 

◆自分の生活をふりかえってみよう！ 

次
つぎ

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

に当
あ

てはまるものがあるか，考
かんが

えてみましょう。当
あ

てはまるものがある人
ひと

は，もしかしたら生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れているかもしれません。 

 

 

 

 

■夏休
なつやす

みが明
あ

けたあとの毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をふりかえってみましょう。  

□ きのうの夜
よる

は何時
な ん じ

ごろ，寝
ね

ましたか     時
じ

   分
ふん

ころ 

□ 今朝
け さ

は何時
な ん じ

ごろ，起
お

きましたか     時
じ

   分
ふん

ころ 

□ 今朝
け さ

はすっきりめざめることができましたか はい   いいえ 

□ 朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べられましたか    はい   いいえ 

□ 今朝
け さ

，うんちは出
で

ましたか    はい   いいえ 

□ 元気
げ ん き

よく学校
がっこう

に来
く

ることができましたか    はい   いいえ 

◆まずは「早寝」「早起き」「朝ごはん」！ 

私たちのからだは，朝になると目を覚まし，夜になると眠ります。その時の体温は，朝は

低く，昼過ぎに高くなります。このように，からだは毎日おおよそ決まったタイミングで変化す

るリズムをもっています。夏休みの間，できなかったと思う人は，「早寝・早起き・朝ごはん」を

心がけ，生活リズムを整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆栄養バランスのとれた「朝ごはん」を目指そう！ 

朝ごはんの準備は，時間をかけずにすることがポイントです。夕食の残りを利用したり，

前日に料理の下準備をしたりしておくと，栄養バランスのとれた朝ごはんがとれます。 

１日のスタートを切る大切な食事です。できることから始めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝は食欲がないという人は・・・ 
温かいスープやホットミルク，バナナなどのく

だものだけでも，食べる習慣をつけましょう。 

こんな「朝ごはん」を食べましょう！ 

目が朝の光を感じると，セ

ロトニンが分泌され，脳と

からだを覚醒させ，日中の

活動をしやすくしてくれま

す。 

睡眠は，疲れを取るだけでな

く，骨や筋肉をつくってから  

だの成長を促したり，免疫力

を高め，健康を保ったりする

働きがあります。 

朝ごはんは，睡眠中に不足した

エネルギーや栄養素を補給する

だけでなく，脳や消化器官を目

覚めさせ，早寝早起きのリズム

を整えることにつながります。 

 月 8･9 

〇 朝
あさ

，なかなか起
お

きられない。 

〇 からだがだるくて，つかれやすい。 

〇 体調
たいちょう

がすぐれず，元気
げ ん き

が出
で

ない。 


