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体育祭が終わり、２週間たちました。体育祭では、競技に応援、係の仕事にと頑張

る皆さんの姿がとても素敵でした。これからの学校生活で、さらに力を発揮される事

を楽しみにしています。新しい学年になり、もう少しで２か月です。連日の暑さで少

し疲れが出ている人もいるのではないでしょうか。早寝、早起きを心掛け、生活リズ

ムを整えることが大切です。まずは、しっかりと朝食をとって登校しましょう。

生活リズム 

決まった時間にきちんと食事

をすることで、体内時計を正

確に刻み、健康的な生活を送

ることができます。 

便秘解消 

朝ごはんを食

べないと腸の

活動に影響が

出てしまいま

す。 

やる気が出る 

食べるという行為

で視覚・嗅覚・味

覚などの感覚神経

が刺激され、体が

活動モードになり

ます。 

学力アップ 

脳の働きに欠かせないエネルギ

ーのもとは、でんぷんなどが分解

されて作られるぶどう糖。睡眠中

も脳は活動しています。朝ごはん

を食べないと十分なエネルギー

が脳に供給されず働きが鈍りま

す。 

肥満予防 

朝ごはんを食べず、食事回数

を減らしてしまうと体は食

べ物のエネルギーを脂肪に

変えて体内に貯えようとし

ます。体重をへらしたいとい

って控えている人はいませ

んか。かえって太りやすい体

質になってしまいます。 

朝ごはんには、ごはんやパンに加えて、野菜を入れたみそ汁や、スープ

を飲むことをおすすめします。熱中症予防にもなります。 

保護者の皆様へ

先日配布しました食物アレルギーのアンケートにご協力いただきありがとうございました。相談をご希

望されたご家庭には、後日、お知らせさせていただきます。また、まだ提出されていない方は、至急お願

いします。




