
 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

（毎月19日は食育の日）  ●家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

８月号 
氷見市立灘浦小学校 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不
ふ

調
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
げん

因
いん

の一
ひ と

つに、生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れれが挙
あ

れげられます。私
わたし

れたちの体
からだ

れには 体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

れとという機
き

能
の う

れがあり、 日
にち

れの活
かつ

動
ど う

れに合
あ

れわせ、、体
たい

温
おん

れや血
けつ

圧
あつ

れ、ルモン の

分
ぶん

泌
ぴつ

等
な ど

を調
ちょう

整
せい

し、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、います。ところが、夜
よ る

遅
おそ

くまで起
お

き、いたり、食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

が不
ふ

規
き

則
そ く

だったりすると、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

に狂
く る

れいが生
しょう

れじ、生
せい

活
かつ

れリズムが乱
みだ

れれ、しまいます。生
せい

活
かつ

れリズムを整
ととの

れえるには、起
お

れきたら朝
あ さ

れの光
ひかり

れを浴
あ

れるること、朝
あ さ

れははんをしっかり食
た

れるる

ことの２つが重
じゅう

要
よ う

れです。また、朝
あ さ

れははんを食
た

れるることは排
はい

便
るん

れのリズムにもつながり、1日
にち

れをすっきりとした気
き

持
も

れちでスタートすることがで

きます。 

 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

スマートフォンやゲーム機
き

などの強
つよ

い光
ひかり

は睡
すい

眠
みん

に影
えい

響
きょう

します。寝
ね

る前
まえ

に

見
み

るのはやめましょう。 

 

朝
あさ

ごはんをよくかんで食
た

べる 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、植
しょく

物
ぶつ

の果
か

実
じつ

や種
たね

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる「果
か

菜
さい

類
るい

」が多
おお

いこ

とが特
と く

徴
ちょう

です。夏
なつ

の日
ひ

差
ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野
や

菜
さい

は、色
いろ

鮮
あざ

やかでみず

みずしく、暑
あつ

くて食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちやすい夏
なつ

にとりたい栄
えい

養
よう

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 


