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夏休みも終わり２学期が始まりました。早く学校生活に戻るためには規則正しい食生活から生活パター

ンを作ることが大切です。夏バテにならないためにも早起きをしてしっかりと朝ごはんを食べ、規則正しい

生活と栄養バランスのよい食事を続けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あっさりした食事ばかりで

は、スタミナ不足になります。

栄養バランスのとれた食事を

しましょう。 

 夏ばて予防に効果的なビタ

ミン B群（豚肉、レバーなど）

や C（野菜、果物など）が多

い食べ物をとりましょう。 

 胃に負担がかかるので、冷

たいものばかりを食べない

ようにしましょう。 

１ 偏った食事をしない ２ビタミンＢ群、Ｃを多く 

 人間は、光も音も温度もわからない場所で生活をすると、25時

間周期で寝起きをするといわれています。しかし１日は 24時間で

す。この時間のずれを調整しているのが、わたしたちの体の中にあ

る「体内時計」です。体内時計を正常に働かせるためには、①朝の

決まった時間に太陽の光を浴びる、②昼間はなるべく外に出る機会

を増やす、③友人や家族と一緒に食事や運動、勉強をする（社会の

生活リズムに合わせる）、④１日３回の食事を規則正しくとるなど 

が有効といわれています。 

   

  

 

生活リズムをととのえるために 
 

□毎日、朝ごはんを食べる。 

□早起きをして、朝の光を浴びる。 

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。 

□１日３食を、決まった時間に食べる。 

□日中は、できるだけたくさんの光を浴びる。 

□夜は、あまり明るい光を浴びないようにする。 

□寝る前までテレビを見ていたり、パソコンや

携帯電話、スマホなどを使用したりしないよ

うにする。 

□寝る時は、部屋を真っ暗にして眠る。 
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３冷たいものを食べ過ぎない 



朝ごはんは、１日の始まりの大切な食事 

 

 

 睡眠は、学習や記憶の統合に非常に重要な役割を果たしています。昼間学習したことや経験し

たことは、眠っている間に整理され、記憶されることで、能力が向上することも明らかになって

います。毎日早めに寝ることで、睡眠をしっかりとり、心と体をゆったりと休養させましょう。 

 

 

１日を元気に活動するために必要なホルモンは、だいたい午前５時～７時をピークに分

泌されます。このタイミングに合わせて起きるようにすると、ホルモンの分泌量も高まり、

日中の活動や心身の健康度があがります。朝起きたらカーテンを開け、朝日をたっぷり浴

びて１日活動するためのスイッチを入れましょう。 

 

 

朝ごはんは、午前中、元気に活動するためのエネルギー源になります。午前中、ボーッと

して授業の内容が頭に入らないという人は、脳がエネルギー不足になっています。気持ちよ

く１日を始めるためにもバランスよく、朝からしっかり食べましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○野菜を食べると、抗酸化作用で病気予防・老化予防・夏バテ解消、ほかにも体を整

える働きがたくさんあります。 

○野菜に含まれている「食物繊維」は、腸の運動を盛んにし、腸の中をきれいにする

働きがあり、体の中で害になるものを吸収し、体の外に排出する働きがあります。 


