
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わりました。長
なが

いお休
やす

みで早
はや

起
お

き、早
はや

寝
ね

、朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかもしれません。自
じ

分
ぶん

の生活
せいかつ

をふりかえって、生活
せいかつ

リズムを

ととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝 食
ちょうしょく

ぬきは、さまざまな不
ふ

調
ちょう

の原因
げんいん

です！ 

 

朝 食
ちょうしょく

をぬくとエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

が補
ほ

給
きゅう

できず、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に 

うまく体温
たいおん

を上
あ

げることができません。体温
たいおん

が低
ひく

いことで、 

物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できない、いらいらする、だるくなるなどの 

心身
しんしん

の不
ふ

調
ちょう

が起
お

こることがあります。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の授業
じゅぎょう

に 

集 中
しゅうちゅう

するためにも、栄養
えいよう

バランスのとれた朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

 

とる習慣
しゅうかん

をつけることが大切
たいせつ

です。 

   

朝型
あさがた

生活
せいかつ

だと成績
せいせき

がいい！？ 
生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が朝型
あさがた

の人
ひと

の方
ほう

が、夜型
よるがた

の人
ひと

に

くらべて、勉強
べんきょう

やスポーツの成績
せいせき

がよいと

いう研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

があります。夜型
よるがた

生活
せいかつ

が続
つづ

く

と、疲
つか

れやすくなり、気
き

力
りょく

や学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

が 

低
てい

下
か

したりします。早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

・朝
あさ

ごはん

で生活
せいかつ

リズムを朝型
あさがた

にすると、朝
あさ

から元
げん

気
き

に脳
のう

と体
からだ

が働
はたら

きます。 

   朝 食
ちょうしょく

と学 力
がくりょく

テスト 
   朝 食

ちょうしょく

を毎日
まいにち

とる人
ひと

の方
ほう

が、毎日
まいにち

とらない人
ひと

よりも 

学力
がくりょく

テストの平
へい

均
きん

正
せい

答
とう

率
りつ

が高
たか

いという結
けっ

果
か

があります。 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の授
じゅ

業
ぎょう

に集 中
しゅうちゅう

するためにも、朝 食
ちょうしょく

をしっかりとる 

習慣
しゅうかん

をつけたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度(202５年度) Ｎｏ.１2 
 豊中市立庄内さくら学園 栄養教諭 髙木智子 

裏面に続きます 

 

前
ぜん

期
き

課
か

程
てい

 給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

 

９月 11 日 ・12 日に前
ぜん

期
き

課
か

程
てい

の給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

が実
じっ

施
し

されます。 

小
しょう

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

を試
し

食
しょく

していただける機
き

会
かい

となります。 

たくさんのご参
さん

加
か

 お待
ま

 ちしております。申
もう

 し込
こ

 みの締
し

 め切
き

 り

は８月２６日になります！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


