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 立秋
りっしゅう

も過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、まだまだ残暑
ざんしょ

のきびしい日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

かった夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

って、なかなか本調子
ほんちょうし

に戻
もど

らない人
ひと

もいるかもしれませんね。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」

を心
こころ

がけて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで食事
しょくじ

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝寝坊
あさねぼう

をして 1日
にち

のスタートが遅
おそ

いと、朝
あさ

ごはんを食
た

べられず、生活
せいかつ

リズムがくずれやすくなり

ます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に遅
おそ

く起
お

きがちだった人
ひと

は、まずは夜
よる

早
はや

く寝
ね

ることから始
はじ

めましょう。成長
せいちょう

ホル

モンは、夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に出
で

ると言
い

われています。大
おお

きくなるにはたくさん食
た

べないとと、食事
しょくじ

にばかり目
め

がむきがちですが、子
こ

ども時代
じ だ い

は睡眠
すいみん

も同
おな

じくらい大切
たいせつ

です。 

寝
ね

る前
まえ

のスマホやゲームなど液晶
えきしょう

の強
つよ

い光
ひかり

は、脳
のう

の深
ふか

い眠
ねむ

りを妨
さまた

げてしまいます。できれ

ば寝
ね

る直前
ちょくぜん

に見
み

るのはやめて、読書
どくしょ

などがオススメですよ。 

 

流山北小の朝 食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

調査
ちょうさ

結果
け っ か

 

 夏休
なつやす

み前
まえ

に、児童
じ ど う

のみなさんに朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べているか、毎年
まいとし

、県
けん

からの調査
ちょうさ

をとってい

ます。今年
こ と し

の結果
け っ か

をお伝
つた

えします。 

１回
いっかい

の食事
しょくじ

で、４００ｍｌほどの水分
すいぶん

がとれます。食事
しょくじ

抜
ぬ

きは水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にもなってしまいます。 

暑
あつ

い時期
じ き

はとくに、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、何
なに

かしらは食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

必
かなら

ず毎日
まいにち

食
た

べる 

１週間
しゅうかん

に１～３日
 に ち

 

食
た

べないことが 

ある 

１週間
しゅうかん

に４～5日
にち

 

食
た

べないことが 

ある 

ほとんど 

食
た

べない 

1年生 ８６％ １３％ １％ ０％ 

２年生 ９１％ ５％ ２％ ２％ 

3年生 ９２％ ５％ ３％ ０％ 

４年生 ９４％ ４％ ２％ ０％ 

5年生 ８４％ １２％ ３％ １％ 

6年生 ８３％ １５％ １％ １％ 

全学年 ８８．１％ ８．９％ ２．３％ ０．７％ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料出典「食育フォーラム」（健学社） 


