
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

しょく  いく 

♦ 生活リズムを整えよう ♦ 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わって９月
がつ

に入
はい

りましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て、

体調
たいちょう

をくずしやすくなるころです。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きはもちろんのこと、１日
にち

３食
しょく

をきちんと

とって、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるようにしましょう。 

♦ 朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

 ♦ 

 

１日
にち

は 24時間
じ か ん

ですが、私
わたし

たちの体
からだ

のなかにある｢体内
たいない

時計
ど け い

｣はそれよりも長
なが

めに設定
せってい

され

ているそうです。このため、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごは 

んを食
た

べることで、体内
たいない

時計
ど け い

が調整
ちょうせい

されます。 

食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりすると、 

この体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れてしまい、心
こころ

や体
からだ

にさまざま 

な不調
ふちょう

が起
お

こります。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるた 

めにも、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がっ

て体
からだ

が活動
かつどう

しやすい状態
じょうたい

になります。また、脳
のう

にもエネルギ

ーが補給
ほきゅう

されるため、朝食
ちょうしょく

を食
た

べるとしっかりと勉強
べんきょう

をするこ

とができます。 

９月
がつ

のこんだて表
ひょう

にも、朝
あさ

ごはんについて書
か

いてあります。 

ぜひ、読
よ

んでください。 

学力
がくりょく

アップ！ 体力
たいりょく

アップ！ 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

３号
ごう

 



 

 

 

 

 

答

こた

え ①しょくよきのあき（食欲のあき）②のこさずたべよう（残さず食べよう） 

♦ しっかり食
た

べよう！朝
あさ

ごはん！ ♦ 

① 

 

② 


