
 

 

 

 

  

 新緑
しんりょく

がまぶしい季節
きせ つ

です。しかし、季節
きせ つ

の変
か

わり目
め

であり、連休
れんきゅう

もあるこの時季
じ き

は、4月
がつ

か

らの緊張
きんちょう

がほぐれてつかれが出
で

やすくなったり、長
なが

い休
やす

みで生活
せいかつ

リズムがくずれてしまうことが

よくあります。つかれをためないように早
はや

起
お

き・早寝
はや ね

をし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて毎日
まいにち

元気
げん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 朝
あさ

ごはんは英語
えい ご

で「ブレックファスト（breakfast）」といい

ます。これはもともと「断食
だんじき

（fast）」を「破
やぶ

る（break）」と

いうことからできた言葉
こと ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕食
ゆうしょく

をとった

後
あと

、ふとんに入
はい

って寝
ね

ている間
あいだ

も私
わたし

たちの体
からだ

はエネルギーを

使
つか

っています。朝
あさ

、起
お

きたとき体
からだ

はじつはエネルギーが足
た

りな

い状態
じょうたい

なのです。もし朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すれば、お昼
ひる

の

給 食
きゅうしょく

まで長
なが

い時間
じか ん

の“断食
だんじき

状態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまうのです。 

 朝
あさ

ごはんには、こうしたエネルギーの補給
ほきゅう

だけでなく、体
からだ

に朝
あさ

がきたことを知
し

らせ、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

リズムをつくるうえでも、とても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に

つけましょう。 
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