
 わたしたちの体内時計
たいないどけい

は、朝起
あさき

きて日光
にっこう

を浴
よく

びたり、きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べたりすることで、24時間
じかん

に調整
ちょうせい

されるといわれています。朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
しょく

べる人
ひと

は、体力・学力
たいりょく・がくりょく

が高
たか

いというデータもあります。

 また、睡眠
すいみん

には、脳
のう

や体
からだ

を成長
せいちょう

させる働
はたら

きがあるので、早寝
はやね

をして、十分
じゅうぶん

な睡眠時間
すいみんじかん

をとるようにします。

 元気
げんき

に毎日
まいにち

を送
そう

るためには、早寝
はやね

・早起
はやき

きをして、朝
あさ

ごはんをきちんと食
しょく

べることが大切
たいせつ

です。

　夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていると、体調
たいちょう

をくずしてしまうことも

あります。「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」でしっかり生活
せいかつ

をととのえて、元気
げんき

に残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

りましょう。

おうちのひととよみましょう
宇都宮市立陽光小学校

【朝
あさ

ごはん】

  朝
あさ

ごはんは、 元気
　げんき

に１日
いちにち

をスタートさせるために、とても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

で

す。内容
ないよう

も、ごはんだけやパンだけではなく、卵料理
たまごりょうり

などの主菜
しゅさい

や野菜
やさいりょ

料理
うり

などの副菜
ふくさい

も食
しょく

べるようにします。

【早起
はやき

き】

　早起
はやき

きをして 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
よく

びると、体内時計
たいないどけい

がきちんと働
どう

き、24時間
じかん

の

周期
しゅうき

に調整
ちょうせい

されます。朝寝坊
あさねぼう

をしていると、リズムがくずれてしまいます

【早寝
はやね

】

　睡眠中
すいみんちゅう

には、成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

や記憶
きおく

の整理
せいり

などが行
おこな

われま

す。夜遅
よるおそ

くまで起
き

きていると睡眠不足
すいみんぶそく

になり、翌日
よくじつ

の体調
たいちょう

にも影
えい

響
きょう

します。十分
じゅうぶん

な睡眠時間
すいみんじかん

をとるためにも、早寝
はやね

が大切
たいせつ

です。

保護者のみなさまへ

長い休みの間に、子供たちが生活リズムを崩してしまうことがあります。早起きや早寝、決まっ
た時間に1日3回食事をとるなどの規則正しい生活を送って、生活リズムが整うように、ご家庭
で一緒に取り組むようにしてください。



９月２９日は十五夜

　当時
　とうじ

は、関東大震災
かんとうだいしんさい

のような大規模地震災害
だいきぼじしんさいがい

に対
たい

し

ての備
そな

えは、ほとんどありませんでした。

　大地震
だいじしん

が起
お

こった後
あと

には、当時
とうじ

の東京市
とうきょうし

の各区役所
かくくやくしょ

や警察署
けいさつしょ

によって、炊
た

き出
だ

しによる食料
しょくりょう

の提供
ていきょう

なども

行
おこな

われましたが、その量
りょう

は全
まった

く足
た

りない状況
じょうきょう

だったそ

うです。

宇都宮市では、保護者のみなさま
の負担を軽減するために、今年度
も学校給食等支援事業を実施しま
す。その補助金を活用し、引き続き
栄養バランスの良い給食を提供し
てまいります。


