
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わりました。長
なが

いお休
やす

みで早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかもしれません。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえって、生活
せいかつ

リズムを

ととのえましょう。 

 

令和８年度 9月 

夏見台小学校 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は 

食生活
しょくせいかつ

のリズムをととのえよう！ 

1日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんから。文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の調査
ちょうさ

では、朝
あさ

ごはんをまったく食
た

べない

子供
こ ど も

の割
わり

合
あい

は20
２ ０

年
ねん

前
ま え

よりだいぶ減
へ

っていますが、若
わ か

い世
せ

代
だ い

で朝
ちょう

食
しょく

をとらない人
ひ と

の割
わ り

合
あ い

が

なかなか減
へ

りません。もう一
い ち

度
ど

、朝
あ さ

ごはんの大
た い

切
せ つ

さについて考
かんが

えてみましょう。 

食事
しょくじ

をすることで 体
からだ

が 温
あたた

まります。また、かむ

動作
どうさ

が脳
のう

の血 流
けつりゅう

をよくし、脳
のう

の活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にしま

す。体内
たいない

に入
はい

った食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

するために内臓
ないぞう

も

活動
かつどう

し始
はじ

めます。 

 脳
のう

のエネルギー源

は、主食
しゅしょく

に多
おお

いでんぷ

んを分解
ぶんかい

してできるブ

ドウ糖
とう

です。ブドウ糖
とう

は

体
からだ

にあまり貯蔵
ちょぞう

できな

いため、食事
しょくじ

から 補
おぎな

う

必要
ひつよう

があり、とくに朝
あさ

の

食事
しょくじ

は大切
たいせつ

です。 

1日
にち

にとるべき野菜
や さ い

の量
りょう

は大人
お と な

で３５０g といわれます

が、昼 食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

だけでとろうとすると大変
たいへん

です。朝 食
ちょうしょく

を

食
た

べる習慣
しゅうかん

はバランスのよい栄養素
えいようそ

や食品
しょくひん

摂取
せっしゅ

にも関係
かんけい

し

ます。 

長
なが

い休
やす

みで崩
くず

れた生活
せいかつ

リズムをもとに戻
もど

すカギ

も朝
あさ

ごはんです。決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べることがよ

い生活
せいかつ

リズムをつくります。食
た

べ物
もの

が胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

し、すっきり排便
はいべん

ができます。 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に動
うご

かしましょう！ 

 体内
た い な い

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働かせる
はたら        

ためには、 

①朝
あ さ

の決まった
き    

時間
じ か ん

に太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴びる
あ   

 

②
 

昼間
ひ る ま

はなるべく外
そ と

に出る
で   

機会
き か い

を増やす
ふ   

 

③友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

や運動
うんどう

、勉強
べんきょう

をする

（社会
しゃかい

の生活
せいかつ

リズムに合わせる
あ    

） 

④１日
  にち

３回
  かい

の食事
しょくじ

を規則正しく
き そ く た だ     

とる 

などが有効
ゆうこう

といわれています。 

□毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食べる
た    

。 

□早
はや

起き
お   

をして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

。 

□毎日
まいにち

、ほぼ決まった
き     

時間
じ か ん

に起きる
お    

。 

□１日
   にち

３食
しょく

を、決まった
き    

時間
じ か ん

に食べる
た    

。 

□日中
にっちゅう

は、できるだけたくさんの光
ひかり

を浴び
あ  

る。 

□夜
よる

は、あまり明るい
あ か     

光
ひかり

を浴びない
あ    

ようにする。 

□寝る
ね   

前
まえ

までテレビを見て
み   

いたり、パ

ソコンやスマホなどを使用
し よ う

したりし

ないようにする。 

□寝る
ね   

時
とき

は、部屋
へ や

を暗
くら

くして眠る
ねむ   

。 

□ 

□ 

チェックしてみよう！ 生活
せいかつ

リズムをととのえるために 


