
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べた後
あと

すぐに寝
ね

ると牛
うし

になる（行儀
ぎょうぎ

が悪
わる

い）や肥満
ひ ま ん

になるなどと言
い

われ，食後
しょくご

ゆっく

りすることに抵抗
ていこう

を感
かん

じますが，食後
しょくご

はゆっくり休
やす

むことが健康
けんこう

に良
よ

いといわれています。

ゆっくり休
やす

んでいる 間
あいだ

に，体内
たいない

では消化器
しょうかき

が活発
かっぱつ

に食
た

べた物
もの

を消化
しょうか

する活動
かつどう

を 行
おこな

って

います。激
はげ

しい運動
うんどう

をしてしまうと，消化
しょうか

活動
かつどう

がうまくできなくなり，お腹
なか

や横
よこ

っ腹
ぱら

が痛
いた

くなります。食
た

べた後
あと

，３０分
ぷん

位
ぐらい

は，激
はげ

しい運動
うんどう

を控
ひか

えるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎 月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 

食 後
しょくご

を上 手
じょうず

に過
す

ごそう 

しょく い く 

９月号 宇都宮市
うつのみやし

立国本西
りつくにもとにし

小 学 校
しょうがっこう

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね 

 

 夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？夏休
なつやす

みは終
お

わりましたが，暑
あつ

い日
ひ

はまだ続
つづ

きそう

です。 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすには，早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして，３ 食
しょく

しっかり食べ
た  

，生活
せいかつ

リズムをと

とのえることが大切
たいせつ

です。 

 夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

など

は，日 中
にっちゅう

の 体 調
たいちょう

不良
ふりょう

や

脳
のう

の 働 き
はたら  

にも 影 響
えいきょう

を

与
あた

えます。早
はや

起き
お  

，早寝
は や ね

を

心
こころ

がけましょう。 

 朝
あさ

の 光
ひかり

を浴びる
あ   

と，

私
わたし

たちに備
そな

わっている

生体
せいたい

時計
ど け い

を，地球
ちきゅう

の１日
にち

24時間
じ か ん

周期
しゅうき

に合
あ

わせる

ことができます。 

 １ 日
にち

３回
  かい

の 食事
しょくじ

を

きちんととり， 朝 食
ちょうしょく

は決
き

まった時間
じ か ん

にとる

ことで，1日
にち

のリズムが

つくりやすくなります。 

 日 中
にっちゅう

は，なるべく

外
そと

に出て
で  

活動的
かつどうてき

にす

ご す と ， 夜
よる

に よ く

眠る
ねむ  

ことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ご飯
 は ん

を食べる
た   

ことでエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補給
ほきゅう

され，五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて，脳
のう

や

体
からだ

が目
め

覚めます
ざ    

。そして，寝て
ね  

いる 間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

を 上 昇
じょうしょう

させます。また，

よくかんで食
た

べることで，脳
のう

に刺激
し げ き

を与えて
あた    

脳
のう

の 働 き
はたら  

が活発
かっぱつ

になるほか，胃
い

に

食べ物
た   も の

が送り込
お く  こ

まれると 腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて，朝
あさ

の排便
はいべん

を 促
うなが

します。 
 

 

 

 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと，エネルギー不足
ぶ そ く

 

になるだけではなく，午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

をう 

まく上
あ

げることができず，基礎
き そ

代 謝 量
たいしゃりょう

も 

減
へ

ってやせにくい 体
からだ

になります。また， 

物事
ものごと

に 集 中
しゅうちゅう

できなくなったり，イライラ   すぐさま完璧
かんぺき

な 朝 食
ちょうしょく

をとろう 

したりするなど，心身
しんしん

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

にもな   と思
おも

っても，なかなか 難
むずか

しいもの 

ります。                 です。まずはおにぎりやパンなど， 

何
なに

かを食
た

べること 

                      を習 慣
しゅうかん

にしてい 

                      きましょう。 

 

 

 

 

＜放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

について＞  

本校
ほんこう

では，７月
がつ

３日
み っ か

（木
もく

）に使用
し よ う

した玉
たま

ねぎで放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

を 行
おこな

いました。結果
け っ か

は，放射性
ほうしゃせい

セシウム・放射性
ほうしゃせい

ヨウ素
そ

ともに下限値
か げ ん ち

未満
み ま ん

でした。 


