
 

 

 

長期
ちょうき

にわたる臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

が終
お

わり，ようやく学校
がっこう

再開
さいかい

。みなさんの元気
げ ん き

な 姿
すがた

を見
み

ることが

でき，とてもうれしく思
おも

います。さて，この休
やす

みの 間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

はい

ませんか？規則
き そ く

正
ただ

しい食事
しょくじ

をし，しっかり睡眠
すいみん

をとって生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えていきましょう。 
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 皆
みな

さんは，朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

しっかり食
た

べていますか? 私
わたし

たちの脳
の う

や体
からだ

は，

眠
ねむ

っている間
あいだ

にも動
う ご

き続
つ づ

けており，朝
あ さ

起
お

きた時
と き

にはエネルギーが不足
ふ そ く

している

状態
じょうたい

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで，眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
た い おん

が上
あ

が

り，脳
の う

や体
からだ

にエネルギーが補給
ほ き ゅ う

されて，１日
に ち

を元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

するための準備
じ ゅ ん び

が

整
ととの

います。エネルギー源
げ ん

となるご飯
は ん

やパンといった主食
し ゅし ょく

を中心
ちゅうしん

に，栄養
え い よ う

のバラ

ンスにも目
め

を向
む

けてみましょう。朝
あ さ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がないという人
ひ と

は，牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
く だ も の

など，何
な に

か一品
い っ ぴ ん

でも口
く ち

に入
い

れることから始
は じ

めてみましょう。 

やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

め，学習
がくしゅう

能力
の うりょ く

を向
こ う

上
じょう

させる。 

元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

できるようになり，

体力
たいりょく

や運動
う ん ど う

能力
の う りょ く

を向
こ う

上
じょう

させる。 

胃
い

や腸
ちょう

が動
う ご

き出
だ

し，うんちが出
で

やすくなる。 

主
お も

にエネルギーになる「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」

を多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

 

主
お も

に体
からだ

をつくる「たんぱく質
し つ

」を多
お お

く

含
ふ く

む食
た

べ物
も の

 

 

主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える「ビタミン」

「無機質
む き し つ

」「食物
し ょくもつ

繊維
せ ん い

」を多
お お

く含
ふ く

む

食
た

べ物
も の

 

ごはん，パン，めん類
る い

など 
肉
に く

，魚
さかな

，卵
たまご

，大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

などを

多
お お

く使
つ か

ったおかず 

野菜
や さ い

，きのこ，いも，海
か い

藻類
そ う る い

など

を多
お お

く使
つ か

ったおかず 

 

心身
し ん し ん

ともに健康
け ん こ う

で，毎日
ま い に ち

を生
い

き生
い

きと暮
く

らすためには，「お

いしく楽
た の

しく食
た

べる」ことがとても大切
た い せ つ

です。現代
げ ん だ い

は，ライフスタイ

ルの多様化
た よ う か

により，家族
か ぞ く

そろって食事
し ょ く じ

をする「共食
きょうしょく

」の機会
き か い

が

減
へ

っているといわれますが，さまざまな研究
けんきゅう

データから，共食
きょうしょく

が

健康
け ん こ う

な食生活
し ょくせ い か つ

に関係
か ん け い

していることがわかってきました。子
こ

どもの

ころから，「おいしく楽
た の

しく食
た

べる」経験
け い け ん

を積
つ

み重
か さ

ねることは，豊
ゆ た

かな人間性
に ん げ ん せ い

を育
はぐく

んでいくことにつながります。 

買
か

い物
も の

や調理
ち ょ う り

などの経験
け い け ん

は，

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にする心
こころ

を育
はぐく

み

ます。 

テレビを消
け

して，会話
か い わ

を楽
た の

しみ

ながらゆっくり食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

を

増やしましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん

で，生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えましょ

う。 

主食
し ゅし ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえる

と，栄養
え い よ う

のバランスがよくなり

ます。 

“わが家
や

の味
あ じ

”を子
こ

どもたちへ

伝
つ た

えてあげてください。 

 

食
た

べ物
も の

やつくる人
ひ と

への感謝
か ん し ゃ

の心
こころ

 

一緒
い っ し ょ

に食
た

べたい

人
ひ と

がいる 

（社会性
し ゃ か い せ い

） 

心
こころ

と身体
か ら だ

の健康
け ん こ う

を維持
い じ

できる 

食事
し ょ く じ

の重要性
じゅうようせい

や

楽
た の

しさを理解
り か い

する 

食
た

べ物
も の

の選択
せ ん た く

や

食事
し ょ く じ

づくりができ

る 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を

理解
り か い

し伝
つ た

えること

ができる 


