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新緑がまぶしい清々しい季節です。新学期が始まって、はや１カ月がたちました。連休もあり、

楽しみがふくらむ５月です。しかし、季節の変わり目で、大型連休もあるこの時期は、それまでの

緊張がほぐれて疲れが出やすくなったり、休みで生活リズムが崩れたりしてしまうこともよく起こ

ります。疲れをためないよう早寝早起きをし、朝ごはんをしっかり食べて、毎日元気に過ごしま

しょう。

みなさんは毎日朝ごはんをきちんと食べていますか。朝ごはんを食べるということは、睡眠によ

る休息モードから活動モードへ心身を切りかえ、生活リズムをととのえるためにとても大切なこと

です。睡眠中に下がった体温が上昇して血流がよくなるので、体が元気に動き出すほか、腸が刺激

されて便通がよくなります。また脳を活発に動かすためにも欠かせません。

朝ごはんを食べる習慣をつけるには、まずは夜更かしなどせず、生活のリズムをととのえること

です。

どれか１品だ

２品？

３品以上だと・・・

栄養バランスがグーン

と

アップ！！

朝ごはんを食べていると

いっても、ふりかえってみ

たことはありますか？

「菓子パンだけ」や「ふ

りかけごはん」だけの人は、

少しずつでも、もう1品増

えるように努力をしてみま

しょう。

夕ごはんの残りを食べる、

ゆで卵を作るなど、少しの

くふうで栄養価がアップし

ますので自分なりに考えて

みましょう。


