
生活リズムを整えよう！ 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

中学校 給食だより 

休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体のだるさや心の不調を感じたりする人が多くなります。 

 その原因の一つに、生活リズムの乱れがあげられます。私たちの体には、「体内時計」という機能があり、

１日の活動に合わせて、体温や血圧、ホルモンの分泌などを調整し、生活リズムを整えています。ところ

が、夜遅くまで起きていたり、食事の時間が不規則だったりすると、体内時計に狂いが生じ、生活リズム

が乱れてしまいます。 

 生活リズムを整えるには、起きたら朝の光を浴びること、朝ごはんをしっかり食べることの２つが重要

です。また、排便のリズムにもつながり、１日をすっきりとした気持ちでスタートすることができます。 

 

 


