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2011 旭中保健室 文責 佐藤

  
長い夏休みが終わり、学校生活が始まりました。夏休みは楽しく過ごせ 

ましたか？みなさんそれぞれたくさんの思い出ができたことでしょう。 

 夏の疲れが出やすい時期でもありますので、体調管理には十分注意して 

元気に過ごせるようにしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

毎日食べよう。朝ごはん
 みなさんは、毎日朝ごはんを食べていますか？ 

 朝、目覚めたとき、人間の体はエネルギーがからっほです。朝ごはんを食べると、眠って

いた体が目を覚まし、体が温まって脳も活発に活動し始めます。 

 朝ごはんを食べないとエネルギー不足になり、勉強に集中できなかったり、運動しようと

しても体が思うように動かなかったりします。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

こんなことに気をつけて朝ごはんを食べよう！ 

１ 夕食を遅い時間に食べたり、夜中に間食したりしない。 

（前日に食べたものが、消化されずに胃に残って食欲がわかない

ため） 

２ 夜更かししない。（睡眠不足で食欲がわかなかったり、寝坊し

て朝ごはんを食べる時間がなくなったりするため） 

３ 炭水化物を必ず食べる。（脳や体のエネルギーとなるため） 

４ 果物を食べる。（体の調子を整えるビタミンやミネラルが多く

含まれているため） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


