
                                  
      

  

 

 休み明け
やす  あ

は、朝
あさ

なかなか起きられなかったり
お

、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を感じたり
かん

する人
ひと

が多く
おお

なります。 

 その原因
げんいん

の一つ
ひと

に、生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ

が挙げられます
あ

。私たち
わたし

の体
からだ

の中
なか

には「体内
たいない

時計
どけい

」という機能
きのう

があり、 

一日
いちにち

の活動
かつどう

に合わせて
あ

、体温
たいおん

や血圧
けつあつ

などを調整
ちょうせい

し、生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの

います。ところが、夜
よる

遅く
おそ

まで 

起きて
お

いたり、食事
しょくじ

が不規則
ふきそく

だったりすると、体内
たいない

時計
どけい

が狂って生活リズムが乱れて
みだ

しまいます。 

 生活
せいかつ

リズムを整える
ととの

ためには、起きたら
お

朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ

こと、朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た

ことの 2つ 

が重要
じゅうよう

です。また、朝
あさ

ごはんを食べる
た

ことは排便
はいべん

のリズムにもつながり、1日
にち

をすっきりとした気持ち
きも

で 

スタートできます。 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一関市大東学校給食センター Ｎｏ.５ 令和５年８月１日 

献立表や食育だよりは、

一関市のホームページ

でもご覧いただけます。 


