
朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネルギー不足
ぶ そ く

になるだけではなく、 

午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

をうまく上
あ

げることができず、基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

も減
へ

っ

てやせにくい体
からだ

になります。また、物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できなくなっ

たり、イライラしたりするなど、心身
しんしん

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になります。 

 

 

  

 

 

さわやかな季節
きせつ

になりました。新学期
しんがっき

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい環 境
かんきょう

での緊 張
きんちょう

がほぐれ、ほっと

すると同時
どうじ

に疲
つか

れの出
で

やすい時期
じ き

です。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。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 １日
にち

の始
はじ

まりに、きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！！ 

令和７年５月 川西学校給食センター 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 

人
ひと

には｢体内
たいない

時計
ど け い

｣という機能
き の う

があり、

太陽
たいよう

が昇
のぼ

っている間
あいだ

は活動的
かつどうてき

になり、

太陽
たいよう

が沈
しず

むと休息
きゅうそく

に入
はい

るようになって

います。 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせるには、

朝
あさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

を

浴びること、規則正
きそくただ

しく１日
にち

３食
しょく

の

食事
しょくじ

をとること、昼間
ひ る ま

は外
そと

で活動
かつどう

する 

ことなどがよいとされています。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、

休
やす

みの日
ひ

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう！ 

 


