
 

 

 

 

 いよいよ 2学期が始まります。規則正しい生活習慣は、元気に毎日を

過ごすための基本です。もう一度生活習慣を見直してみましょう。 
 

生活リズムを整えよう 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

食
し ょ く

育
い く

だより    

体温があがり、体を目覚めさせま

す。寝ているときに使ってしまったエ

ネルギーを補給し、午前中を元気にす

ごす力になります。 

眠っている脳を目覚めさせます。

脳は、ご飯やパンなどの炭水化物し

かエネルギーにできないので、朝食

で炭水化物を食べるとよいです。 

朝食をとると、腸が動いて、おな

かの調子が良くなります。便秘は体

の不調にもつながるので、朝の排便

習慣を身につけましょう。 
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疲れをとり、体を成長させる

ために夜は早く寝て、十分な

睡眠をとりましょう。 

朝の光を浴びると、脳や体が

目覚め、1日の活動を元気にス

タートできます。 

朝起きたとき、体はエネルギ

ー不足です。朝ごはんでエネ

ルギーチャージしましょう。 

睡眠不足は、体の成長や

学習意欲、学力にも影響が

あると言われています。テ

レビ、ゲーム、スマートフォ

ンなどの光を寝る前に見る

と、目が覚めて眠りにつき

にくくなります。使用する

時間に気をつけましょう。 

Q 朝、食欲がないときは？ 

まずは、前日の生活を振り返ってみましょ

う。寝る前に何かを食べていませんか？寝る

前に食事をすると、朝にはまだ食べ物が消化

されておらず、食欲がないことがあります。

食事はできるだけ、 

寝る 3時間前までに 

終わらせ、夕食後の 

おやつなどは控えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ローリングストック法とは、長期

保存できる食材を普段から多めに買

っておき、日常的に消費しながら食

べた分だけ買い足す方法です。常に、

一定量の食料を備蓄でき、賞味期限

切れによる廃棄も減らせます。また、

災害時に、食べ慣れているものが食

べられます。 

9 月 17 日は十五夜です。月が最も美し

いとされる時期なので、ふるくから十五夜

には月見をする風習があります。月見は、

月見だんごや、さといも、秋の収穫物など

をお供えして、実りに感謝する行事です。 

給食では、17日に月見献立として、さと

いもが入った月見汁や、月見だんごがでま

す。 


