
生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう！ 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

小学校 給食だより 

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

の目覚
め ざ

めが良
よ

くなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなります。 

 その原因
げんいん

の一
ひと

つに、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れがあげられます。私
わたし

たちの体
からだ

には、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える「体内
たいない

時計
ど け い

」

という機能
き の う

があります。ところが、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

が不規則
ふ き そ く

だったりすると、体内
たいない

時計
ど け い

に狂
くる

いが生
しょう

じ、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。 

 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんをしっかりたべることが重要
じゅうよう

です。 

 


