
 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まります。夏休
なつやす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムがくずれてしまった人
ひと

は 

いませんか。９月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・ 

朝
あさ

ごはん』を合
あ

い言葉
こ と ば

に、一日
いちにち

３食
しょく

をきちんととって生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 
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5・きゅうしょくだより  尾道市教育委員会  ９月 
「食育

しょくいく

の日
ひ

」毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完食
かんしょく

の日
ひ

」（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）（令和 6年度） 

 朝
あさ

ごはん  早寝
は や ね

  早
はや

起
お

き 

あ さ お しょくよく とき

はどうすればよいの？ 

朝
あさ

の光
ひかり

を感じる
かん    

と脳
のう

を

目覚めさせる
め ざ     

セロトニン
 

が

分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しや

すくなります。 

睡眠
すいみん

は、疲れ
つ か  

を取ったり
と    

、

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。

夜
よる

は早く
はや  

寝て
ね  

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 夕食
ゆうしょく

でとったエネルギー

は朝
あさ

には残って
のこ    

いません。

午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するため

に、朝 食
ちょうしょく

をとりましょう。 

朝
あさ

に食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

をふりかえってみましょう。 

夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょく

を食べて
た   

いたり、寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅くて
おそ       

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が 

乱
みだ

れたりしていませんか？生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱れる
みだ       

と、体
からだ

へ負担
ふ た ん

がかかり、 

食欲
しょくよく

がわきません。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心がけて
こころ          

、朝
あさ

からおなかがすくよ 

うに生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

A.

また、起きて
お   

すぐに水
みず

や牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲んで
の    

、胃
い

を目覚
め ざ

めさせるのがおすすめです。現在
げんざい

、

朝 食
ちょうしょく

に何
なに

も食べて
た    

いない人
ひと

も、まずはヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

、お茶漬
ち ゃ づ

け、野菜
や さ い

ジュースなど食べやすい
た      

ものから口
くち

に入
い

れてみましょう。 

早寝
は や ね はや

起
お あさ

ごはん  生活
せいかつ ととの

える  


