
ほけんだより  
 

 夏休
なつやす

みが明けて 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。学校
がっこう

生活
せいかつ

に体
からだ

が慣
な

れていない人
ひと

が多
おお

くいるかもしれませんね。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き以
い

外
がい

にも「朝 食
ちょうしょく

」を大切
たいせつ

にしてほしいです。 

  朝 食
ちょうしょく

をとることで 体
からだ

に起
お

こる変化
へ ん か

は？ 

食
た

べたとき 食
た

べなかったとき 

◎体温
たいおん

が上
あ

がる 

寝
ね

ている時
とき

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げる

と、身体
か ら だ

がしっかり目覚
め ざ

めます。体内
たいない

のリズムが整
ととの

うと、生活
せいかつ

リズムも整
ととの

います。 

×体温
たいおん

は下
さ

がったまま 

体温
たいおん

が低
ひく

いままの状態
じょうたい

だと身体
か ら だ

が

エネルギーを節約
せつやく

するため、やる

気
き

が出
で

づらくなります。 

◎エネルギーをしっかりチャージ 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

がアップします！文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の調査
ちょうさ

では朝 食
ちょうしょく

を食
た

べている子
こ

ど

ものほうが国語
こ く ご

でも算数
さんすう

でも学力
がくりょく

が高
たか

い傾向
けいこう

があるということが分
わ

かっています。 

×エネルギー切
ぎ

れのまま 

脳
のう

にエネルギーが供 給
きょうきゅう

されないた

め、イライラしたり勉強
べんきょう

がはかど

らなかったりします。 

 

その他
ほか

にも朝 食
ちょうしょく

をとるメリットはたくさんあります！ 

 

朝
あさ

、食欲
しょくよく

がなくて食
た

べられない人
ひと

は… 

・寝起
ね お

きに水
みず

を一杯
いっぱい

飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

・いつもより 30分
ふん

早
はや

く起
お

きて、準備
じゅんび

をしながらお腹
なか

がすくのを待
ま

ちましょう。 

 

2023（令和 5）年 8 月 

保健室 P 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・ 朝 食
ちょうしょく

を心
こころ

がけて 2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に

頑張
が ん ば

りましょう。 


