
 

 

 

楽
たの

しかった夏休
なつやす

みも終
お

わり、新
しん

学期
が っ き

が始
はじ

まりました。２学期
が っ き

も楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんありますね。夏
なつ

の疲
つか

れ

がでて、バテている人
ひと

はいませんか？「早寝
は や ね

・早寝
は や ね

き・朝
あさ

ごはん」でいつもの生活
せいかつ

リズムを早
はや

く取
と

り戻
もど

し、

元気
げ ん き

にスタートしましょう。まずは、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

  朝
あさ

ごはんで 3つの「めざめスイッチ」オン！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、３つのスイッチが入
はい

って、１日
にち

を元気
げ ん き

にすごすことができます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで気力
きり ょ く

・学力
がくりょく

・体力
たいりょく

アップ 

成長期
せいちょうき

は、たくさんの栄養
えいよう

を必要
ひつよう

としています。朝
あさ

、気持
き も

ちよく起
お

きてしっかり食
た

べることができるよう

になるといいですね。そのことが規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを作
つく

ることにもつながります。子
こ

どもの頃
ころ

に身
み

につ

けた生活
せいかつ

リズムは、生涯
しょうがい

にわたっての健康
けんこう

を保
たも

ちますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年 9月 
萩野台共同調理場 

あたまスイッチ からだスイッチ おなかスイッチ 

脳
のう

にエネルギーがとどいて 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

・やる気
き

がでる！ 

 

体温
たいおん

があがって 

元気
げ ん き

に運動
うんどう

できる！ 

 

いちょうが動
うご

いて 

うんちがでる！ 

あたまスイッチ・オン メニュー からだスイッチ・オン メニュー おなかスイッチ・オン メニュー 

成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

され、 

脳
のう

が発達
はったつ

し、体
からだ

が作
つく

られる。 

カーテンを開
あ

け、太陽
たいよう

の

光
ひかり

を浴
a

びて、体内
たいない

時計
ど け い

を

リセットする。 

排便
はいべん

は、体
からだ

の調子
ちょうし

、 

心
こころ

の状態
じょうたい

のバロ 

メーター 

朝 食
ちょうしょく

は、体温
たいおん

を 

上
あ

げ、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

、 

体力
たいりょく

・計算
けいさん

能力
のうりょく

 

を高
たか

める。 
運動
うんどう

は、脳内
のうない

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

を増加
ぞ う か

させ、 

脳
のう

の発達
はったつ

を促進
そくしん

させる。 

きりょく      がくりょく      たいりょく 


