
　

　(おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね)

　「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひがん

まで」と言
い

われるように、厳
きび

しい夏
なつ

の暑
あつ

さも少
すこ

しやわらぎ、これから少
すこ

しずつ

秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
きせつ

となります。今
こん

月
がつ

は小学部
しょうがくぶ

の遠足
えんそく

や中学
ちゅうがく

部
ぶ

３年生
ねんせい

の現場
げんば

実習
じっしゅう

、高等部
こうとうぶ

の校外
こうがい

学習
がくしゅう

などさまざまな行事
ぎょうじ

が予定
よてい

されています。楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した活動
かつどう

にするためには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と

バランスのよい食事
しょくじ

、そして朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。

　朝
あさ

ごはんは、１日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごすために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。欠
か

かさずに食
た

べましょう。

　朝
あさ

ごはんは、まず、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

な

どの主菜
しゅさい

、野菜
やさい

やきのこなどの副菜
ふくさい

を揃
そろ

えると、栄養
えいよう

バランス

もととのって、よい朝食
ちょうしょく

になります。

朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は、まずは、ごはんやパンなどの主
しゅ

食
しょく

を食
た

べることから始
はじ

めましょう。

　朝
あさ

すっきり目覚
めざ

めるためには、夜
よる

の過
す

ごし方
かた

が大切
たいせつ

です。夜
や   

食
しょく

は、なるべくとらないようにします。また、スマートフォン

やタブレットなどの強
つよ

い光
ひかり

が含
ふく

まれている画面
がめん

をみていると、

睡眠
すいみん

を促
うなが

すホルモンが出
で

にくくなるので、寝
ね

る前
まえ

の使用
しよう

は控
ひか

え、なるべく早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。

　朝
あさ

は、起
お

きたら日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝食
ちょうしょく

をとることで、１日
いちにち

の生
せい

活
かつ

リズムがととのいます。
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