
 
 

 

 残暑もきびしく、まだまだ暑い日が続いていますね。夏の疲れは出ていませんか。「早寝・早起き・ 

朝ごはん」で生活リズムを整え、元気に学校生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長いようで、あっという間に夏休みが終わりました。休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる気が

出なかったりと、不調が起こりやすくなります。これは生活リズムの乱れが原因と考えられ、解消するに

は、起きたら朝日を浴びること、朝ごはんをしっかり食べること、そして日中は外で体を動かすことが大

切です。そうすると、夜もぐっすりと眠ることができ、生活リズムが整います。また、休み中に室内で過

ごすことが多かった人は、熱中症にも注意が必要です。水分補給をしっかりと行い、無理をしないように

しましょう。 

朝日を浴びよう トイレに行こう 

朝食を食べよう 

毎日、厳しい暑さが続いていますが、夏バテなどしていま

せんか？ 夏バテの原因の一つに、食事がめん類に偏ったり、

冷たい清涼飲料水をとり過ぎたりすることによる、ビタミン

B1 不足が挙げられます。ビタミンB1 は、糖質をエネルギー

に変える働きがあり、不足すると疲れやすくなります。夏バ

テを防ぐには、ビタミン B1 を含む食べ物を意識して取り入

れるとともに、主食・主菜・副菜のそろったバランスの良い

食事を心がけることが大切です。 

香りのもととなる「アリ

シン」がビタミンB1 の

吸収を高めてくれます。 

ネバネバのもととなる成分（ペ

クチンや糖たんぱく質など）が、

胃腸の粘膜を保護し、消化吸収

を助けてくれます。 

酸味成分の「クエン酸」

には、食欲増進や疲労回

復効果があります。 

この季節にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊富に含んでいます。 

令和5年9月 
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