
 

 

夏休みが終わり、２学期が始まりました。夏休み中の生活や食習慣は 

いかがでしたか？健康の維持増進には、「早起き・早寝・朝ごはん」が 

重要です。早起きして、朝食をしっかり食べて登校し、心も体も健康的 

な生活を送りましょう。 
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 2学期がはじまりました。まだまだ残暑も厳しく、食

中毒事故も心配な時期です。夏休み中、調理員さんたち

は給食室だけでなく、子どもたちが毎日使っている食

器や食缶、はしや、スプーンなどをピカピカにし、新学

期に気持ちよく給食を食べてもらえるよう、がんばっ

て作業をしていました。 

  9月２日（水）より、2学期の給食が始まります。 

12月 24日（木）で、年内の給食は終了する予定です。この 2学期も、安全でお

いしい給食づくりに努めてまいります。保護者のみなさまも引き続き、ご協力をお

願いいたします。 

 わたしたちは、体温や血圧、睡眠、エネ

ルギー代謝などを調節する「体内時計」を

持っています。ヒトの体内時計の周期は

24時間より少し長く、１日（24時間）と

は、ずれています。そこで、朝日を浴びて

朝ごはんを食べると、このずれをリセット 

できます。反対に夜ふか

しや夜遅い時間の食事

は体内時計のリズムを

乱れさせます。そのた

め、早起き・早寝・朝ご

はんが大切なのです。 

体内時計とは 

 子どもが寝ている近くで家族がテレビを見て

いることなどはありませんか？ 子どもだけ早

寝をさせようとしても、なかなかうまくいきま

せん。規則正しい生活習慣を送るためには、家

族みんなで取り組むことが大切です。家族でで

きることを、ぜひ話し合ってみてください。 

家族で見直し！ 

生活習慣 

 生活リズムをととのえるためには、「早起き・早寝・

朝ごはん」を心がけることが大切です。早起きをし

て朝ごはんを食べると、脳や体が目覚めます。日中

は勉強や運動、遊びなどで十分に活動することで、

夜はぐっすり眠れます。学校がある日はもちろん、

学校がない日も決まった時刻に起きて、決まった時

刻に寝るようにします。週末の夜ふかしや休日の朝

寝坊は、生活リズムを乱れさせる原因になります。 

生活リズムをととのえよう 元気に 

すごすために 


