
　長い夏休みが終わり、学校が始まりましたが、まだまだ暑い日が続いています。夏の暑さの影響で体調をくずしやすくなっていませんか。

早寝・早起きはもちろんのこと、１日３食をきちんととって生活リズムをととのえ、規則正しい生活を送れるように心がけましょう。

　健やかな成長のためには、規則正しい食生活が必要です。この生活習慣が乱れると、学習意欲や体力、気力の低下などにつながります。

早起き、早寝、そして朝ごはんの習慣をしっかりと身につけましょう。

　朝の光を感じると覚醒を促す脳内 　睡眠は、疲れを取ったり、体を成 　夕食でとったエネルギーは朝には残っ

物質のセロトニンが分泌され、日中 長させたりします。夜は早く寝て十 ていません。午前中、元気に活動するた

に活動しやすくなります。 分な睡眠をとりましょう。 めに、朝ごはんをとりましょう。

　朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給さ

れ、五感も刺激されて、体や脳が目覚めます。そして、

寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よく

かんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働きが活発

になるほか、胃に食べ物が送り込まれると腸が動き始め

て、朝の排便を促します。

　日本では、地震、津波、豪雨、台風など災害が多発しています。災害はいつ起こるか

分かりません。家族で食料・飲料などの備蓄は十分にあるか確認したり、安否確認方法

や集合場所などを話し合っておいたりすることが大切です。
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　8.9月の目標 生活リズムを整えよう


