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毎日元気にすごすには、早起き、早寝をして、３食をしっかり食べて、生活リズ

ムをととのえることが大切です。夏休み明けの今、生活習慣を見直して、規則正

しい生活リズムを心がけましょう。 

食育だより ９ 月 

早起き・早寝・朝ごはん 
 子どもたちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。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ると指摘されています。 

 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。 

生活リズムをととのえる 

早起き 朝ごはん 早寝 

 朝の光を感じると覚醒を促

す脳内物質のセロトニンが分

泌され、日中に活動しやすく

なります。 

 睡眠は、疲れを取ったり、体

を成長させたりします。夜は

早く寝て十分な睡眠をとりま

しょう。 

 夕食でとったエネルギーは

朝には残っていません。午前

中、元気に活動するために、

朝食をとりましょう。 

   

 



 

 

 

  


