
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

 

食育通信 令和7年 9 月号 

喜界町防災食育センター 

夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がくずれ、調子
ち ょ う し

が悪
わる

くなっていませんか。勉強
べんきょう

やスポーツ

で十分
じゅうぶん

な力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
き り ょ く

の低下
て い か

などにつながります。早
はや

ね、早
はや

起
お

き、

朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけましょう。 

 

早
は や

ね 早
は や

起
お

き 朝
あ さ

ごはん 

 夕食
ゆうしょく

でとったエネルギー

は、朝
あさ

には残
のこ

っていません。

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、エネルギー

を補
おぎな

う大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。

時間
じ か ん

がなくて朝
あさ

ごはんを食
た

べられない人
ひと

は、いつもよ

り３０分
ぷん

早
はや

く起
お

きるように心
こころ

がけましょう。 

◎朝
あさ

ごはんに食
た

べると良
よ

いもの 

 バランスよく食
た

べることが

大切
たいせつ

です。特
と く

に、脳
のう

や体
からだ

の

エ ネ ル ギ ー 源
げん

に な る

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

を意識
い し き

して食
た

べましょう。 

 

 

ごはん   パン   いも 

 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び

ると、目
め

が覚
さ

める

の を 促
うなが

す 脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセロトニン

が分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやすくな

ります。 

 睡眠
すいみん

は、疲
つか

れを

と っ た り 、 体
からだ

を

成長
せいちょう

させたりしま

す。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり

ましょう。 

しっかり寝
ね

ると頭
あたま

が良
よ

くなる？！ 

 睡眠
すいみん

には体
からだ

や脳
のう

の疲
つか

れをとる、成長
せいちょう

さ

せる以外
い が い

に、知識
ち し き

が整理
せ い り

され、記憶
き お く

させる

働
はたら

きがあります。夜
よる

はテレビやゲームで

夜更
よ ふ

かしせず、早
はや

く寝
ね

ましょう。 

出典：健学社 食育フォーラム 

四方
し ほ う

を海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

で、春夏秋冬
はるなつあきふゆ

の季節
き せ つ

ごとにとれる自然
し ぜ ん

の産物
さんぶつ

をじょうずに利用
り よ う

して、わたしたちの祖先
そ せ ん

は、この国
く に

の風土
ふ う ど

に適
てき

した料理
り ょ う り

を

作
つく

りあげ、受
う

け継
つ

いできました。米
こめ

を中心
ちゅうしん

に、おかずと汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせる

献立
こんだて

が特徴
とくちょう

で、とくに「まごわ（は）やさしい」の頭文字
か し ら も じ

で表
あらわ

される食
た

べ物
もの

がよく使
つか

われる日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

は、日本人
に ほ ん じ ん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

えるものとして、その価値
か ち

があらためて見直
み な お

されてきています。 
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