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子
こ

どものうちから、健全
けんぜん

な食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

ることは、生涯
しょうがい

にわたって健
すこ

やかな

心
こころ

と体
からだ

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間
にんげん

性
せい

を育
はぐく

む基礎
き  そ
となります。 

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを確立
かくりつ

し、健康
けんこう

に過
す

ごす

ためにとても大切
たいせつ

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 
今
いま

や世界
せ か い

で活躍
かつやく

するトップアスリートたちは、練習
れんしゅう

と並
なら

び「食事
しょ く じ

」をとても大切
たいせつ

にしています。

「食事
しょ く じ

」は、ただ単純
たんじゅん

に食欲
しょくよく

を満
み

たすだけのものではありません。なりたい自分
じ ぶ ん

に 
近
ちか

づき、最高
さいこう

のパフォーマンスを発揮
は っ き

するためには欠
か

かせない土台
ど だ い

であり、 
「根
ね

っこ」なのです。 
私
わたし

たちの健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくる大事
だ い じ

なこの「食事
しょ く じ

」について、今
いま

一
いち

度
ど

、 
見直
み な お

してみませんか。 

５月は、夏
なつ

のように暑
あつ

い日
ひ

だなと思
おも

えば、急
きゅう

に寒
さむ

くなったりと寒暖差
かんだん さ

が激
はげ

しかったですね。みなさんは、体調
たいちょう

を崩
くず

したりせず過
す

ごすことができていますか？ 
運動会
うんどうかい

も終
お

わり、中学校
ちゅうがっこう

では中総体
ちゅうそうたい

に向
む

けて、小学校
しょうがっこう

では陸上
りくじょう

記録会
き ろ く か い

に向
む

けて練習
れんしゅう

がスタートするので

はないかなと思
おも

います。これからは、気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

くなる日
ひ

が増
ふ

えてきます。食欲
しょくよく

も落
お

ちてくる時期
じ き

なので、

食事
しょ く じ

や睡眠
すいみん

など生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、体調
たいちょう

管理
か ん り

に努
つと

めていきましょう！ 
また、食

しょく

中毒
ちゅうどく

の原因
げんいん

になる細菌
さいきん

にとっては、活発
かっぱつ

に動
うご

く条件
じょうけん

がそろう時期
じ き

です。 
食
しょく

中毒
ちゅうどく

予防
よ ぼ う

を意識
い し き

しながら、換気
か ん き

や手洗
て あ ら

いでの手指
し ゅ し

の清潔
せいけつ

など、衛生
えいせい

対策
たいさく

も 
しっかり行

おこな

っていきましょう。 


