
朝
あさ

、トイレに行
い

く

習慣
しゅうかん

をつけると、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

につながり、１

日
にち

をすっきりとスター

トすること 

ができます。 

 

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや

不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。

そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「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。 

家
いえ

を出
で

る１時間
じ か ん

から１

時間
じ か ん

半前
はんまえ

には起
お

きて、

支度
し た く

を始
はじ

めましょう。

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びることで、す

っきり目
め

が覚
さ

め、生活
せいかつ

リ

ズムが整
ととの

いやすくなり

ます。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を目覚
め ざ

めさせるスイッチの

役割
やくわり

があります。食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いますが、果物
くだもの

やスープ

といった食
た

べやすいものから取
と

り

入
い

れ、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やして、

栄養
えいよう

バランスをよく 

していきましょう。 

何
なに

かと忙
いそ

しい朝
あさ

は、簡単
かんたん

な調理
ちょうり

で食
た

べられるものがおすすめです。

野菜
や さ い

は、カット済
ず

みのものや冷凍品
れいとうひん

などを利用
り よ う

すると便利
べ ん り

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年
まいとし

９月
がつ

１日
ついにち

～３０日
にち

は、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

め「食生活
しょくせいかつ

 

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

」です。食生活
しょくせいかつ

と健康
けんこう

は深
ふか

く関係
かんけい

して 

おり、食
た

べすぎや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

を続
つづ

けていると、肥満
ひ ま ん

や 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

につながります。ご家庭
か て い

でも、

食生活
しょくせいかつ

をはじめとする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、改善
かいぜん

する機会
き か い

にしていただければと思
おも

います。 

食
しょく

習慣
しゅうかん

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

、休養
きゅうよう

、喫煙
きつえん

、飲酒
いんしゅ

など、

日頃
ひ ご ろ

の「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関係
かんけい

して発症
はっしょう

・進行
しんこう

する疾患
しっかん

のことです。中
なか

でも、肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の一つで

あるとともに、糖 尿 病
とうにょうびょう

、高脂
こ う し

血症
けっしょう

、高血圧症
こうけつあつしょう

な

ど、ほかの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

ともな

ります。まずは、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な

してみましょう。 


