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朝
あさ

・・・早起
はやお

きして朝日
あさひ

を浴
あ

びる。朝食
ちょうしょく

を食
た

べて、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げる。

昼
ひる

・・・日中
にっちゅう

は、活動的
かつどうてき

に過
す

ごし、たくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる。

夜
よる

・・・夜更
よふ

かしせずに、早
はや

く寝
ね

る。寝
ね

る前
まえ

はゲームやスマホをしない。

寝
ね

ている間
あいだ

に消化
しょうか

され、胃
い

が空
から

に

なると空腹感
くうふくかん

が起
お

こります。胃
い

は

目覚
めざ

めてから30分
ふん

程
ほど

遅
おく

れて動
うご

き出
だ

すので、その分
ぶん

時間
じかん

を空
あ

けること

で美味
おい

しく食
た

べられるそうです。

　学校給食
がっこうきゅうしょく

の献立
こんだて

は、文部科学省
もんぶかがくしょう

が定
さだ

める「学校給食
がっこうきゅうしょく

摂取基準
せっしゅきじゅん

」に基
もと

づき、栄養士
えいよ う し

が作成
さくせい

しています。１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

量
りょう

の１/３程度
て い ど

を基本
き ほ ん

に、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムやビタミン類
るい

は多
おお

めにとれるよう考慮
こうりょ

し、食材
しょくざい

や調理方法
ちょうりほうほう

を工夫
く ふ う

して

提供
ていきょう

します。残
のこ

さず食
た

べることで、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をしっかりとることができますので、食
た

べられる人
ひと

は、盛
も

り付
つ

けられた量
りょう

を食
た

べきるよう心
こころ

がけましょう。苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる量
りょう

が少
すく

なかったり、給食
きゅうしょく

を食
た

べることに不安
ふあん

を感
かん

じている人
ひと

は無理
む り

をしなくて大丈夫
だいじょうぶ

です。成長
せいちょう

するにつれて、だんだんと食
た

べられるようになりますので、少
すこ

しずつ慣
な

れ

ていきましょう。

　私
わたし

たちは、サーカディアンリズムといって、日中
にっちゅう

は活動
かつどう

し、夜
よる

は休息
きゅうそく

するという体内
たいない

時計
どけい

を持
も

っています。この体内
たいない

時計
どけい

は、夜更
よふ

かしなどによる睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や不規則
ふきそく

な食生活
しょくせいかつ

などで狂
くる

ってしまうことがあります。すると、朝
あさ

なかなか起
お

きられない、食欲
しょくよく

がわかな

い、夜
よる

なかなか寝付
ねつ

けないなど体
からだ

に不調
ふちょう

がでてきます。また、このサーカディアンリズムは25時間
じかん

周期
しゅうき

のため、私
わたし

たちが生活
せいかつ

して

いる24時間
じかん

より1時間
じかん

長
なが

いのが特徴
とくちょう

です。このリズムに合
あ

わせているとズルズルとリズムが崩
くず

れてしまいます。朝日
あさひ

を浴
あ

びるこ

と・朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体内
たいない

時計
どけい

がリセットされ、リズムが乱
みだ

れるのを防
ふせ

ぐことができます。

　保護者
ほ ご し ゃ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、子
こ

どもに大
おお

きく影
え

響
いきょう

します。朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

する保護者
ほ ご し ゃ

の子
こ

ども

は、朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

する傾向
けいこう

がみられます。ま

た、保護者
ほ ご し ゃ

の就寝時間
しゅうしんじかん

が遅
おそ

くなると子
こ

ども

も就寝時間
しゅうしんじかん

が遅
おそ

くなる傾向
けいこう

にあるようで

す。家族
か ぞ く

で早起
はやお

き・早寝
はやね

・朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

して元気
げん き

で健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。

　新学期
しんがっき

が始
はじ

まって約
やく

1ヶ月
かげつ

たちました。新
あた

しい学年
がくねん

、クラスに慣
な

れてきたところだと思
おも

います。５月
がつ

は環境
かんきょう

が変
か

わり疲
つか

れがたまってくる時期
じき

です。給食
きゅうしょく

はしっかり食
た

べられていますか？体
からだ

にたまった疲
つか

れをとるためにも、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を

し、食事
しょくじ

をしっかりとりましょう。

サーカディアンリズムって何
なに

？

給食だより


