
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

には「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」と呼
よ

ばれる、１日
にち

単
たん

位
い

で睡
すい

眠
みん

や体
たい

温
おん

、血
けつ

圧
あつ

やホルモン分
ぶん

泌
ぴつ

などの変
へん

化
か

を 司
つかさど

る機
き

能
のう

があります。体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は光
ひかり

と関
かん

係
けい

があり、太
たい

陽
よう

が昇
のぼ

ると活
かつ

動
どう

的
てき

に、

沈
しず

むと休
きゅう

息
そ く

するように働
はたら

きかけていて、これを「概
がい

日
じつ

リズム」と言
い

います。 

自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

リズムと概
がい

日
じつ

リズムがずれると体
からだ

と心
こころ

に大
おお

きなストレス 

がかかります。生
せい

活
かつ

リズムと概
がい

日
じつ

リズムのずれをなくすためには、早
はや

寝
ね

 

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

日
ひ

をあびることと、朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

食＊すこやか通信９月 
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生
せい

活
かつ ととの

早
はや

寝
ね はや

起
お あさ

子
こ

どもの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

のためには、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が必
ひつ

要
よう

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の

乱
みだ

れは、学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よ く

や体
たい

力
りょく

の低
てい

下
か

につながるといわれています。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

の習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけ、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

脳
のう

のエネルギーとなるブドウ糖
と う

は、ごはんやパンなどの主
しゅ

食
しょく

（炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

）から補
おぎな

うことが

できます。そこに、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などの主
しゅ

菜
さい

（たんぱく質
しつ

）、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や海
かい

藻
そう

などの副
ふく

菜
さい

（ビタミン・ミネラル）を組
く

み合
あ

わせると栄
えい

養
よう

バランスがよくなります。 

朝
あさ

に時
じ

間
かん

が取
と

れないときは、前
ぜん

日
じつ

、夜
よる

ごはんのついでに下
した

ごしらえをしたり、缶
かん

詰
づめ

や冷
れい

凍
と う

野
や

菜
さい

を使
つか

ったりすると時
じ

間
かん

の短
たん

縮
しゅく

になります。 

☆早
はや

寝
ね

☆ 

睡
すい

眠
みん

には、心
しん

身
しん

の疲
つか

れを回
かい

復
ふく

させる働
はたら

きのほかに、

脳
のう

や体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させる働
はたら

きもあります。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、

十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとりましょう。 

☆朝
あさ

ごはん☆ 

脳
のう

のエネルギー源
げん

は、ブドウ糖
と う

です。寝
ね

ている間
あいだ

も

エネルギーを使
つか

っているので、朝
あさ

ごはんでブドウ糖
と う

を

はじめとする様
さま

々
ざま

な栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

して、朝
あさ

からしっかり

活
かつ

動
どう

できる体
からだ

をつくることが大
たい

切
せつ

です。 

☆早
はや

起
お

き☆ 

生
せい

体
たい

リズムは、脳
のう

が毎
まい

朝
あさ

、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を目
め

で認
にん

識
しき

すること

によって調
ちょう

整
せい

しています。これを毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に繰
く

り返
かえ

して

いると、脳
のう

が生
せい

体
たい

リズムを認
にん

識
しき

し、次
し

第
だい

に自
し

然
ぜん

な目
め

覚
ざ

めに

つながります。 

朝
あさ

〇月
つき

見
み

〇 

今年
こ と し

の月
つき

見
み

は、１０月
がつ

６日
むいか

(月
げつ

)です。「十
じゅう

五
ご

夜
や

」や「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」 

といって月
つき

が美
うつく

しく見
み

える時
じ

期
き

です。給
きゅう

食
しょく

では、月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 

として、２５日
にち

(木
も く

)に「一
ひと

口
く ち

がんもとさといものみそ煮
に

」や「みたらしだんご」が出
で

ます。 

生
せい

活
かつ がい

日
じつ

【炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

】 

ごはん 

おにぎり 

パン 

主
しゅ

食
しょく

など 

【たんぱく質
しつ

】 

ウ イ ン ナ ー
豆
と う

腐
ふ

 

ゆで卵
たまご

 

卵
たまご

焼
や

き 納
なっ

豆
と う

 

焼
や

き魚
ざかな

 

主
しゅ

菜
さい

など 

【主
おも

にビタミン・ミネラル】 

ヨーグルト 

コーンソテー 

野
や

菜
さい

サラダ わかめのみそ汁
し る

 

バナナ 

副
ふく

菜
さい

など 

ポテトサラダ 


