
９ 月 ２ 日（ 水 ） 

♪パクパクだより♪ 

 
 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

＊今日の献立＊ 

ミルクパン ポテトのミートソース焼
や

き マカロニ入り
い り

野菜
や さ い

スープ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

夏休み
な つ や す  

が終わり
お   

、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が始まりました
は じ          

が、調子
ち ょ う し

が悪い
わ る   

、身体
か ら だ

がだるいと

感じる
か ん     

ことはありませんか？それはもしかしたら、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたままなのか

もしれません。生活
せいかつ

リズムを整える
ととの    

カギを握る
に ぎ  

のは、「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」

です。私
わたし

たちの体内
た い な い

時計
ど け い

は、朝起
あ さ お

きて日光
に っ こ う

を浴びたり
あ    

、きちんと朝
あ さ

ごはんを

食べたり
た    

することで、２４時間
   じ か ん

に調整
ちょうせい

されるといわれます。朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食べる
た べ る

人
ひ と

は、体力
たいりょく

・学力
がくりょく

が高
た か

いというデータもあります。また、睡眠
す い み ん

には、脳
の う

や体
からだ

を成長
せいちょう

させる働き
はたら  

があるので、早寝
は や ね

をして、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

をとり、スムーズに２学期
が っ き

を

スタートさせましょう。 


