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９月には、期末試験、体育祭と大事な行事が控えています。元気に精いっぱい自

分の力を出し切れるように、手洗い、うがいをきちんとして、食生活にも気を配り

ましょう！

夏休み中に、夜ふかしや朝ねぼうをしたりと、生活のリズムが崩れてしまった人は
いませんか? もし下のような悪い習慣になってしまっていたら、すぐ直しましょう。

朝、昼、夕の3食

を決まった時間に

食べることで、生

活にリズムがも

どってきます。

早起きして朝ご

はんをしっかり食

べることから始め

てみましょう。

朝の果物は「金」！

これから実りの秋に入り、なし、ぶどう、かき、りんごなどの果物が旬を迎えま

す。また輸入されているバナナやキウイフルーツ、オレンジなどは1年間を通して手

に入りやすく、価格も手ごろです。果物にはおもに体の調子を整えるビタミンや無機

質（ミネラル）が豊富です。

甘みのもとになる果糖は炭水化物（糖

質）の1つで、脳や体が活発にはたら

くためのエネルギー源にもなります。

朝ごはんに果物を食べることは栄養

学的に見ても、とても理にかなってい

ます。「朝の果物は金」と昔からいわ

れてきた理由もここにありそうです。

もちろん朝ごはんだけでなく、デ

ザートや、おやつにも果物をぜひとり

入れていきましょう。

がんばれ！期末テスト がんばれ！体育祭！


