
 

 

 

 

 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みが終
お

わりました。元気
げ ん き

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えることができましたか？休
やす

みの間
あいだ

夜
よ

ふかしをして、生活
せいかつ

のリ

ズムがくずれてしまった人
ひと

もいるのではないでしょうか。生活
せいかつ

のリズムがくずれてなんとなくやる気
き

がでない時
とき

は、

「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

          

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

「早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん」で心
こころ

も身体
か ら だ

も元気
げ ん き

に！ 

９月 
伊万里市学校給食センター 

早
はや

起
お

きして朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる

と、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる働
はたら

きがあ

る「セロトニン」という物質
ぶっしつ

が出
で

ます。このセロトニンが出
で

ると、

昼間
ひ る ま

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するとこがで

きます。 

夕食
ゆうしょく

でとったエネルギーは

朝
あさ

には残
のこ

っていません。朝
あさ

起
お

き

た時
とき

はエネルギー不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

です。朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

するた

めに、朝
あさ

ごはんをしっかり食べ

ましょう。 

眠
ねむ

りには、とても大切
たいせつ

な役割
やくわり

があ

ります。心
こころ

や体
からだ

を休
やす

めるだけで

なく、寝
ね

ているときに出
で

る「成長
せいちょう

ホルモン」は骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくりま

す。 

早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 



 

 

四方
し ほ う

を海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

で、春夏
はるなつ

秋冬
あきふゆ

の季節
き せ つ

ごとにとれる自然
し ぜ ん

の産物
さんぶつ

を上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

して、 

私
わたし

たちの祖先
そ せ ん

は、この国
く に

の風土
ふ う ど

に適
てき

した料理
り ょ う り

を作
つ く

り上
あ

げ、受
う

け継
つ

いできました。ご

飯
はん

（米
こめ

）を中心
ちゅうしん

に、おかずと汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせる献立
こんだて

が特徴
とくちょう

で、とくに「まごわ(は)

やさしい」の頭
かしら

文字
も じ

で表
あらわ

される食
た

べ物
もの

がよく使
つか

われる日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

は、日本
に ほ ん

人
じん

の

長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

えるものとして、その価値
か ち

があらためて見直
み な お

されてきています。 
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