
            

新年度
しんねんど

が始まり
は じ    

早く
は や  

も１か月
    げ つ

、吹く
ふ  

風
かぜ

も爽やか
さ わ     

で、若葉
わ か ば

のきれいな季節
き せ つ

になりました。新しい
あた ら    

環境
かんきょう

にも

すっかり慣れて
な   

きた一方
いっぽう

で、ゴールデンウイーク明け
あ  

は疲れ
つ か  

が出て
で  

体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず        

時期
じ き

でもあります。

学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、休み
やす   

の日
ひ

も早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心がけ
こころ     

け、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

１日
 に ち

を元気
げ ん き

に

スタートさせましょう。 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。特
とく

に１日
 に ち

の

始まり
は じ   

の食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠って
ね む   

いた脳
のう

と体
からだ

を目覚めさせ
め ざ    

、活動
かつどう

を始める
は じ   

ための

エネルギーになるとともに、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

リズムを整える
ととの   

など、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果たして
は    

い

ます。 

やる気や集中力 

が高まる 

イライラ 

しにくくなる 

 

運動能力 

アップ 

便秘を 

予防する 

生活リズムが 

整う 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食べて
た   

いますか？ ご飯
 は ん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。何
なに

か

と忙しい
いそが   

朝
あさ

ですが、ご飯
 は ん

やパンなどの主食
しゅしょく

に、野菜
や さ い

たっぷりの汁物
しるもの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

のおかずという

組み合わせ
く  あ  せ

を意識
い し き

すると、栄養
えいよう

バランスが整いやすく
ととの      

なります。さらに、手軽
て が る

にとれる果物
くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
  ぴん

でも食べる
た   

ことから始めて
は じ   

みま

しょう。 


