
     夏休なつやす

みが終
お

わりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

いお休
やす

みで早
はや

起
お

き、早寝
はや ね

、朝
あさ

ごはんな

どの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかもしれません。自分
じぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

って、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。    元気げんき

に過
す

ごすために 生活せいかつ

リズムを整
ととの

えよう  生活せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、早
はや

起
お

き・早寝
はや ね

・朝
あさ

ごはんを

心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで

十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます。学校
がっこう

がある

日
ひ

はもちろん、学校
がっこう

がない日
ひ

も決
き

まった時刻
じこ く

に起
お

きて、決
き

ま

った時刻
じこ く

に寝
ね

るようにします。週末
しゅうまつ

の夜更
よ ふ

かしや休日
きゅうじつ

の

朝寝坊
あさねぼう

は、生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

れさせる原因
げんいん

になります。    早はや起おき・早寝はやね

・朝
あさ

ごはんをするためのポイント  
電源
でんげん

オフ  朝
あさ

、太陽
たいよう

の

光
ひかり

を浴
あ

び

る 前日
ぜんじつ

のうち

に用意
よう い

する                    
塩谷町立学校給食センター 

 朝あさごはんに主食しゅしょく

だけを食
た

べている

人
ひと

は、野菜
やさい

のおかずや肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などのおかずを追加
ついか

して、少
すこ

しずつ

ステップアップしていきましょう。 


