
      

 

 

 

 

 

 

  

令和 5年 

食育だより 
（毎月 19 日は食育の日） 苫小牧市立美園小学校 栄養教諭  

９月号 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みで、生活
せいかつ

が不
ふ

規則
き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれません

ね。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

掛
が

けて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

早
はや

起き
お  

 
 

 朝
あさ

の 光
ひかり

を感じる
かん    

と覚醒
かくせい

を

促 す
うなが   

脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセロトニン

が分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しや

すくなります。 

早寝
は や ね

 

 睡眠
すいみん

は、疲れ
つか  

を取ったり
と    

、

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。

夜
よる

は早く
はや  

寝て
ね  

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とりましょう。 

朝
あさ

ごはん 
 

 夕 食
ゆうしょく

でとったエネルギー

は朝
あさ

には残って
のこ     

いません。

午前中
ごぜんちゅう

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するため

に、 朝 食
ちょうしょく

をとりましょう。 

朝
あ さ

ごはんを 

食
た

べてから 

登校
と う こ う

しよう 

朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

なエネルギーのもとになります。また、寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んでいた脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる役割
やくわり

ももっています。 

生活
せいかつ

リズムをととのえる 早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん 

子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱れる
みだ    

と、

学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

などにつながると指摘
し て き

されています。 

 早寝
は や ね

、早
はや

起き
お  

、そして朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっかり身
み

につけましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

には 

パワーがある！？ 

人
ひと

がもつ体内
たいない

時計
ど け い

と１日
にち

２４時間
じ か ん

の周期
しゅうき

には、

ずれがあります。これを調整
ちょうせい

するには朝
あさ

の光
ひかり

を

浴びる
あ   

ことが大切
たいせつ

です。体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に機能
き の う

させるためにも、まずは、早
はや

起き
お  

をしてカーテン

を開けて
あ   

、朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

ようにしましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴び
あ  

よう！！ 



 

 

朝食

ちょうしょく

で つの 

スイッチオン 

体

からだ

のスイッチ 

脳

のう

のスイッチ 

おなかのスイッチ 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

がととのいます。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不足
ぶ そ く

で集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲れたり
つか     

、

いらいらしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 
体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 

体温
たいおん

が上がる
あ   

 脳
のう

の働
はたら

き 

を活発
かっぱつ

にする 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、体
からだ

や脳
のう

が目覚めます
め ざ    

。

そして、寝て
ね  

いる間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させます。また、よくかんで食べる
た   

ことで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与えて
あた    

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 

ちょうしょく 

 朝 食
ちょうしょく

は、睡眠中
すいみんちゅう

に不足
ふそく

したエネルギー

や栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

することができるので、午前
ご ぜ ん

中
ちゅう

に元気
げんき

に活動
かつどう

するための力
ちから

になります。 

 ごはんやパンに含まれて
ふく      

いる炭水化物
たんすいかぶつ

は、

体内
たいない

でブドウ糖
とう

に分解
ぶんかい

され、脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。 

 体
からだ

は、朝 食
ちょうしょく

をとると、腸
ちょう

が動いて
うご    

うん

ちがしたくなるような仕組み
し く  

になっていま

す。朝 食
ちょうしょく

をとってうんちを出しましょう
だ      

。 

 寝ない
ね   

と太る
ふ と  

って本当
ほんとう

！？ 
 睡眠

すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか  

と肥満
ひ ま ん

になりやすいという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。スマートフォンやゲームに夢中
むちゅう

、勉強
べんきょう

が忙しい
いそが   

などで夜
よる

遅く
お そ  

まで起きて
お   

いると、朝寝坊
あさねぼう

をし

て朝 食
ちょうしょく

が食べられず
た     

、生活
せいかつ

リズムがくずれます。早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を心掛けて
こころが    

、肥満
ひ ま ん

を招く
ま ね  

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

見直しましょう
み な お       

。 

 スマホやゲームは、

ほどほどに。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりと確保
か く ほ

しま

しょう！ 

。 


