
参考文献　農林水産省　災害時に備えた食品ストックガイド

食育だより Ｒ５．8．３０ 若草中学校健康指導部

６月は食育月間 １２～１６日は地産地消ウィークです！

○

学校生活が再開し数日が過ぎました。暦の上ではもう秋ですが、まだまだ暑い日が続きそうです。
夏休み中の疲れがどっと出てくるころでもありますので、夜は早めに寝るように心がけましょう。
「早寝・早起き・朝ごはん」で生活のリズムを整えて、元気に過ごせるようにご家庭の協力をお願い
します。

「９月１日は防災の日」 ～もしもに備え非常食の考え方とは？
１日に必要な水分とは？～ 食育コーナー展示しました。

生活リズムをととのえる早寝・早起き・朝ごはん

睡眠は、疲れを取ったり、体を成長させた
りします。寝る前の数時間は、できるだけ
目を休め携帯電話やパソコンをやめて、十
分な睡眠をとりましょう。

朝の光を感じると、目覚めを促す「セロト
ニン」という脳内物質が出て、日中に活動
しやすくなります。起きたらすぐに、カー
テンを開けて、朝の光を浴びるようにしま
しょう。

きちんと朝ごはん食べていますか？
アンケートの結果、朝ごはんを食べない理由が、
「時間がない」や「食欲がない」が多く、具合
が悪くなる生徒は朝ごはんを摂っていなかった
と答えているようです。
朝ごはんをきちんと食べることで体が目覚めて
脳の働きが活発になります。バランスのよい朝
ごはんをしっかりとりましょう。

② 早起き① 早寝

③ 朝ごはん

もしもの時のために食料などを
備蓄していますか？防災の日を
機会に家族で備蓄するものを決
めたり、期限切れの食品がない
かを確認したりしましょう！


