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        どうして時間を決めるの？ 

人間の体には「体内時計」があり、毎日決まった時間に食べることでリズムが整い、元気に動けるように

なります。時間がバラバラだと、体がびっくりして疲れやすくなってしまいます。 

     ３つの食事のたいせつな役割 

• ① 朝ごはん＝「１日のスタートスイッチ！」 寝ている間に空っぽになった脳と体にエネルギーを補給します。

体温が上がり、午前中からしっかり集中できます。 

• ② 昼ごはん＝「午後のパワーチャージ！」 午前中に使ったパワーを回復し、午後も元気に活動するため

のスタミナを補給します。給食をしっかり食べましょう！ 

• ③ 夜ごはん＝「明日のための体づくり！」 １日の疲れをとり、寝ている間に体を作る材料になります。胃

腸を休めるため、寝る２時間前までに食べ終えましょう。

  

 

 

いよいよ夏本番！夏休みが近付くと生活リズムが崩れがちですが、元気に過ごすために「決まった時間

に３食食べる」ことを意識しましょう。 

 

 


