
　ごはんは、味
あじ

が淡泊
たんぱく

でおかずにも合
あ

い、よ

く噛
か

むことで唾液
だ え き

に含
ふく

まれるホルモンが脳
のう

を

　長
な が

い夏休
な つ や す

みが終
お

わり、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が再開
さ い か い

します。学校
が っ こ う

がある日
ひ

もない日
ひ

も元気
げ ん き

にすごすため 活性化
か っ せ い か

します。また、食後
しょくご

の血糖値
け っ と う ち

も上
あ

がり

には、規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

リズムが大切
た い せ つ

です。朝
あ さ

ごはんや睡眠
す い み ん

・休養
きゅうよう

など、生活
せ い か つ

リズムをととのえ 　桃
もも

の節句
せ っ く

（３月
がつ

３日
み っ か

）や端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にくく、ゆっくり吸収
きゅうしゅう

されるため、腹
はら

もちがよ

るためのポイントをお伝
つ た

えします。 （５月
がつ

５日
い つ か

）のように、五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つ く、脂質
し し つ

が少
すく

ないのでパンなどに比
くら

べて太
ふと

り

で古
ふる

くは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったものです。 にくい食材
しょくざい

です。

この日
ひ

に菊
きく

の花
はな

を浮
うか

べたお酒
さけ

（菊
きく

酒
しゅ

） 　秋
あき

は新米
しんまい

がとれる季節
き せ つ

です。美味
お い

しいお米
こめ

を飲
の

み、長寿
ちょうじゅ

を祝
いわ

います。 をいただきましょう。

　生活
せいかつ

リズムをととのえるためには、早起
は や お

き・早寝
は や ね

・

朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。早起
は や お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで、夜
よる

はぐっ

すり眠
ねむ

れます。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、学校
がっこう

がない

日
ひ

も決
き

まった時刻
じ こ く

に起
お

きて、決
き

まった時刻
じ こ く

に寝
ね

るよう

にします。週末
しゅうまつ

の夜
よ

ふかしや休日
きゅうじつ

の朝寝坊
あ さ ね ぼ う

は、生活
せいかつ

リ

ズムを乱
みだ

れさせる原因
げんいん

になります。

　　　わたしたちは、体温
たいおん

や血圧
けつあつ

、睡眠
すいみん

、エネルギー代謝
たいしゃ

　 　　などを調節
ちょうせつ

する「体内
たいない

時計
ど け い

」を持
も

っています。ヒトの

　　体内
たいない

時計
ど け い

の周期
しゅうき

は２４時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

く、１日
にち

（２４

　　時間
じ か ん

）とはずれています。そこで、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて朝
あさ

ご

　　はんを食
た

べるとこのずれをリセットできます。反対
はんたい

に

　　夜
よ

ふかしや夜
よる

遅
おそ

い時間
じ か ん

の食事
しょくじ

は、体内
たいない

時計
ど け い

のリズム

　　を乱
みだ

れさせます。そのため、早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん

　　が大切
たいせつ

なのです。

　　　　　　　子
こ

どもが寝
ね

ている近
ちか

くで家族
か ぞ く

がテレビを見
み

ていることなどはあり

　　　　　ませんか？子
こ

どもだけ早寝
は や ね

させようとしても、なかなかうまくいきま

　　　　　せん。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るためには、家族
か ぞ く

みんなで取
と

り組
く

むこと

　　　　　が大切
たいせつ

です。家族
か ぞ く

でできることを、ぜひ話
はな

し合
あ

ってみてください。

　　　　体内
た い な い

時計
ど け い

とは？

　　　　　　　　家族
か ぞ く

で見直
み な お

し！生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

生活
せ い か つ

リズムをととのえよう元気
げ ん き

にすごすために

９月
が つ

９日
こ こ の か

は

重陽
ち ょ う よ う

の節句
せ っ く

　　　　　新米の季節です
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