
朝、トイレに行く習慣をつける

と、便秘の予防につながり、１日

をすっきりとスタートすることが

できます。 
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渡嘉敷村学校給食共同調理場 

    学校栄養職員 野村早紀 

きゅう   しょく 

８・９月号 

 休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できなか

ったり、なんとなく元気が出ないことがありませんか？ 休み中の夜ふかしや不規則な食

事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれません。そろそろ夏の

疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごは

ん」で生活リズムを整えましょう。 

家を出る１時間〜１時間半前

には起きて、支度を始めましょ

う。朝日を浴びることで、すっき

り目が覚め、生活リズムが整い

やすくなります。 

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）

を目覚めさせるスイッチの役割があり

ます。食欲がわかない人もいると思い

ますが、果物やスープといった食べや

すいものから取り入れ、少しずつ品数

を増やして、栄養バランスをよくしてい

きましょう。 


