
 

 

 

 

 

 

６月に入り、梅雨の季節が始まりました。梅雨の時期は気温と湿度が高くなってくることに加えて、気

圧の変化や体が暑さに慣れていないことにより、体調を崩しやすくなります。 

 スマホやゲームをしていて寝るのが遅い人はいませんか？夜は早めに寝て、朝ご飯をしっかり食べる

など、規則正しい生活を送るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体が目覚める 
スムーズな便意に 

つながる 

生活リズムが 

整っていく 

眠くなりにくい 
集中力が 

アップする 

血糖値の上昇と 

肥満の防止 

朝ごはんを食べるといいことがいっぱい！ 

さらに効果を高めよう！ 

 

朝起きたらカーテンをあ

けて、日光を浴びよう！ 

よくかんで食べると 

脳の働きが活性化されるよ！ 

生活調査アンケートで朝ご飯を

「食べないことが多い」「食べない」

を選んだ人が 26人（全体の１２％）

もいました。一日を元気にすごすた

めにも、朝ご飯はとても大切です。

食べるようにしましょう！ 

簡単に食べられる朝食を準備しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まずは、おにぎりやパン、シリアル、ヨーグルト、フルーツなど、何か一つ食べることから始め

てみましょう。 

 
 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

一口で30回、 

かむことを意識 

しましょう。 

大阪市立大和川中学校 保健室 

令和８(2026)年 6月 5日発行 


