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「まごわやさしい」とは、日本
にほん

で 昔
むかし

から食
た

べられてきた 食 材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を  

覚
おぼ

えやすく並
なら

べたもので、健康
けんこう

な食 生 活
しょくせいかつ

のために取
と

り入
い

れたい 食 材
しょくざい

です。 
長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。楽
たの

しい思
おも

い出
で

がたくさんできたと思
おも

いますが、

学校
がっこう

が休
やす

みだからといって“好
す

きなときに起
お

きて、好
す

きなときに寝
ね

る”、“ 好
す

きなものを好
す

きな

時間
じ か ん

に食
た

べる”、“夜更
よ ふ

かしして夏
なつ

バテしてしまった”など、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

してしまいません

でしたか？もとの生活
せいかつ

リズムを取
と

りもどすためには「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」を 心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もしっかりと 行
おこな

い、

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

をスタートさせましょう。 
 

★食 欲
しょくよく

がないときは・・・梅干
う め ぼ

し・レモン・お酢
す

などの酸味
さ ん み

成分
せいぶん

『クエン酸
さん

』や、ニンニク・にら・ネギ 

などの香
かお

り成分
せいぶん

『アリシン』には食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。カレー粉
こ

や唐辛子
と う が ら し

などのスパイスも味覚
み か く

を刺激
し げ き

し、食 欲
しょくよく

をアップしてくれます。 

 

・・・ 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
よる

遅
おそ

くまで 

        起
お

きていると睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になり、翌日
よくじつ

の体 調
たいちょう

にも影 響
えいきょう

します。十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

とるためにも『早寝
は や ね

』が大切
たいせつ

です。 

・・・ 早
はや

起
お

きして朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がきちんと 働
はたら

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

していると、リズムが崩
くず

れてしまいます。 

・・朝
あさ

ごはんは元気
げ ん き

に一日
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。食事
しょくじ

の 

内容
ないよう

も、ごはんやパンだけではなく、卵
たまご

料理
りょうり

などの主
しゅ

菜
さい

や野菜
や さ い

料理
りょうり

などの副菜
ふくさい

も 

食
た

べるようにしましょう。 


