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 大変暑かった夏休みが終わりました。元気いっぱいに過ごすことができましたか。いよい

よ長い２学期が始まります。夏の疲れを残さず，しっかりからだを動かすためにも，「早寝・早

起き・朝ごはん」を基本に，体調管理に努めましょう。 

 

でからだのリズムをととのえよう！       

毎日しっかり朝ごはんを食べていますか？朝ごはんはなぜ大切なのでしょう。「食べない

とおなかがすくから」という理由だけでなく，からだにとってよいことがたくさんあります。 

■生活リズムをととのえる「早寝・早起き・朝ごはん」 

□休み明け，こんなことはありませんか？ 

次の中で，自分に当てはまるものがあるか，考えてみましょう。当てはまるものがある人は，

もしかしたら生活リズムが乱れているかもしれません・・・。 

 

 

 

 

みなさんの健やかな成長のためには，規則正しい生活習慣が大切です。この生活リズム

が乱れると，学習意欲や体力，気力の低下につながると言われています。小学生である今

のうちから「早寝・早起き・朝ごはん」の習慣を身につけ，生活リズムをととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■栄養バランスのとれた「朝ごはん」を目指そう！ 

朝ごはんの準備は，時間をかけずにすることがポイントです。夕食の残りを利用したり，

前日に料理の下準備をしておいたりすると，無理なく栄養バランスがとれた朝食が続けられ

ます。１日のスタートを切る大切な食事です。できることから始めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■食育に関するアンケートへの協力について（依頼） 

【５年生保護者用】 https://forms.gle/VSUNkUnK5UUPdDE96 

【６年生保護者用】 https://forms.gle/Egjc8XQc2G2N8SjCA 

  

朝ごはん 

朝は食欲がないという人は・・・ 
温かいスープやホットミルク，バナナな

どのくだものだけでも，食べる習慣をつ

けましょう。 

睡眠は疲れを取ったり，から

だを成長させたりします。夜

は早く寝て十分な睡眠を取

るようにしましょう。 

朝の光を感じると，覚醒を促

すセロトニンが分泌され，日

中に活動がしやすくなりま

す。 

朝ごはんを食べることで，エネ

ルギーや栄養素が補給されま

す。また五感が刺激され，から

だや脳が目覚めます。 

 月 8･9 

〇 朝
あさ

，なかなか起
お

きられない。 

〇 からだがだるくて，つかれやすい。 

〇 体調
たいちょう

がすぐれず，元気
げ ん き

が出
で

ない。 

こんな「朝ごはん」を食べましょう！ 

７月４日付にご案内しましたとおり（右図参照），５，６年生の保護者を対象に，「食育に

関するアンケート」を実施します。調査期間は８月２８日（月）～９月１５日（金）です。 

下の URL または QR コードから，GoogleFormｓにアクセスしてご回答ください。 

ご協力をどうぞよろしくお願いいたします。 

【5年生】 【６年生】 


