
                                   

                                  

 

 

 

 

 

 

「まごわ（は）やさしい」は，日本で昔から食べられてきた食品の頭文字を並べたもので，健康的で

不足しがちな栄養素を補ってくれます。毎日の食生活にぜひとり入れてほしいです。 

日本が世界一の長寿国になったのは『まごはやさしい』の食習慣の賜物ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025. ９ 

 宝木中 

これまで以上に残暑が厳しく、秋の訪れが待ち遠しいこの頃ですね。猛暑の影響で疲れがとれず

にだるさを感じる人も多いのではないでしょうか。こんな時だからこそ、早寝・早起きを心がけて，

生活のリズムを整えて健康に過ごしましょう。朝ごはんもしっかり食べて登校してくださいね。 

私たちの体の中には、寝たり起きたりと 1日のリズム

を生み出す『体内時計』というしくみがあります。 

しかし、この時計は光や音のない場所で生活してい

ると、毎日 1時間ずつ遅れが生じてしまうそうです。

とくに夜更かしなど不規則な生活を続けていると、

時計が狂ってしまうだけでなく、健康にも悪影響を

及ぼします。ぜひ、体内時計を整えましょう！ 

【体内時計を整えるためには】 

①朝起きたらカーテンを開け、日光を取り入れる。 

②休日でも起きる時間は、平日となるべく同じにする。 

➂朝ご飯を決まった時間に食べる。 

④日中はしっかり活動する。 

⑤寝る 2時間前までに食事をすませる。 

⑥部屋の照明は明るすぎないようにして、 

 

就寝直前のテレビやゲームは避ける。 



 

1学期の末ごろに、保健委員会と給食委員会が一緒に「あさごはんを食べよう」運動をします。 

これは、宇都宮市内で、この地域の朝食喫食率が低いことを受けて、地域学校と一緒に行う取り

組みです。期間中は、保健委員さんと給食委員さんが「朝食の効果」について説明したり、皆さん

にチェック表を用いて 1週間の生活の様子を確認してもらったりします。 

朝食の効果について理解し、健康のためにできることを少しでも行動にできるようになってほし

いと願います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさごはんを食べよう！ ～取り組み週間～ 
 

 

 

宝木中の昨年の朝食状況は、毎日食べる人は 

7８％、全く食べない人が 5％いました。 

理由は「時間がない」「食欲がない」「眠い」 

「用意されていない」「習慣がない」という順に 

多く、これらで 9割を占めています。 

今年度は 11 月 7 日（金）の断郊協歩大会の日が「おにぎりの日」です。青空の下で食べるおにぎり

は格別だと思います。ぜひ、自分で作ったおにぎりを持って行きましょう！ 

そして、１２月９日（火）（地域小学校も同一日）一食分を作る『お弁当の日』です。自分の力でで

きることを頑張ってやってみましょう！！ 
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