
 
 

 

令和７年 9月 

萩野台共同調理場 ９ 

いよいよ新学期がはじまりましたね。長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気

が起きないなど、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期

です。学校生活を元気に送るために、早寝・早起きの規則正しい生活を心がけ、朝ごはんをしっかり

食べて登校しましょう。 

夜は早めに寝る 
朝ごはんをよく 

かんで食べる 

 

朝起きたときに日光を

浴びる 

特に朝ごはんは重要です。 

早寝・早起きの規則正しい生

活を心がけましょう。 

朝・昼・夕の３食を欠か

さず食べる  
強い紫外線から肌を守

る“抗酸化作用”のある

ビタミンや、汗で失われ

るミネラルを豊富に含み

ます。 

旬の野菜や果物を食べる 
 

胃腸が冷えて食欲が落

ちる原因になります。ま

た、甘い清涼飲料水のと

りすぎにも気をつけまし

ょう。 

冷たいものをとりすぎない 
 

食事が食べられなくな

らないように、時間と

量を考えましょう。 

おやつはダラダラ食

べない 

香辛料や香辛・香味野菜を利用しましょう。 

特有の香りやピリッとした辛さで食欲を刺激 

してくれます。 

糖質をエネルギーに変えるために必要な「ビタミ

ンB１」を食事に取り入れましょう。ビタミンB１

は、にんにく、ねぎ、にらなどと一緒にとること

で、体へ吸収されやすくなります。 


