
 

 

 

 

 

 
 

令和８年 ８月 ２６日        七尾市立中島中学校 
 

 

 
 長

な が

いと思
お も

っていた夏休
な つ や す

みも、あっという間
ま

に終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

が始
は じ

まります。休
や す

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、身体
か ら だ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、な

んとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
や す

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不規則
ふ き そ く

な食事
し ょ く じ

などによって、

生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れたことが関係
か ん け い

しているかもしれません。そろそろ夏
な つ

の暑
あ つ

さからくる疲
つ か

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざ ん し ょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために『 早寝
は や ね

･早
は や

起
お

き･朝
あ さ

ごはん 』で生活
せ い か つ

リズ

ムを整
ととの

えましょう。 

からだの中
なか

にある『 見
み

えない時計
と け い

 』 
 

私
わたし

たちの身体
か ら だ

には、昼
ひ る

は身体
か ら だ

を動
う ご

かし、夜
よ る

は休
や す

むというリズムを刻
き ざ

み続
つ づ

ける『 体内
た い な い

時計
ど け い

 』があります。この体内
た い な い

時計
ど け い

は、夜
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

によって、かんたんに狂
く る

ってしまいま

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
ね

つけないなど、からだの調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くなってしまうのです。 
 

１日
にち

３回
かい

 決まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をしよう 
 狂

く る

ってしまった体内
た い な い

時計
ど け い

を正
た だ

しいリズムに戻
も ど

すためには、規則正
き そ く た だ

しい

生活
せ い か つ

を送
お く

ることが大切
た い せ つ

です。朝
あ さ

、早
は や

起
お

きして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、昼
ひ る

は身体
か ら だ

をよく

動
う ご

かして、決
き

まった時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をし、夜
よ る

は早
は や

めに寝
ね

ましょう。特
と く

に、朝
あ さ

ご

はんは１日
に ち

のはじまりを知
し

らせます。しっかり食
た

べましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

どんな朝
あさ

ごはんがいいのかな？ 
 

 

月 火 水 木 金 

１ り
か 

そ
う
ご
う 

こ
く
ご 

こ
く
ご 

ど
う
と
く 

２ 

こ
く
ご 

し
ゃ
か
い 

さ
ん
す
う 

た
い
い
く 

こ
く
ご 

３ 

お
ん
が
く 

こ
く
ご 

そ
う
ご
う 

し
ょ
し
ゃ 

さ
ん
す
う 

４ 

さ
ん
す
う 

さ
ん
す
う 

ず
こ
う 

さ
ん
す
う 

た
い
い
く 

５ 

が
っ
か
つ 

お
ん
が
く 

し
ゃ
か
い 

り
か 

ず
こ
う 

６     

そ
う
ご
う 

 

ごはんだけ、パンだけの朝
あ さ

ごはんでは、２時間目
じ か ん め

までしか 

エネルギーが続
つ づ

きません。 

① ごはんやパン  ② おつゆや牛乳
ぎゅうにゅう

  ③ たまごや魚
さかな

などのおかず 

④ サラダなどの野菜
や さ い

のおかず  のそろった『 はなまる朝
あ さ

ごはん 』を食
た

べましょう！ 

 

 

 

 

 

米
こめ

 豚肉
ぶたにく

 たまご ふくらぎ 

さば なす ねぎ 金
きん

糸
し

瓜
うり

 
 

かもうり にんにく なし 

はなまる朝
あさ

ごはん！ 

『
お
彼 ひ

岸
が
ん

』
と
は
、
日
本

に

ほ

ん

だ
け
に
あ
る
秋

あ
き

と
春

は
る

の
行
事

ぎ
ょ
う
じ

で
、
そ
れ

ぞ
れ
秋
分

し
ゅ
う
ぶ
ん

の
日 ひ

、
春
分

し
ゅ
ん
ぶ
ん

の
日 ひ

を
は
さ
ん
だ
７
日
間

な

の

か

か

ん

で
す
。
お
彼
岸

ひ

が

ん

に
は
、
ご
先
祖

せ

ん

ぞ

様
さ
ま

の
お
墓
参

は
か
ま
い

り
に
出 で

か
け
、
お
は
ぎ
や
ぼ
た
も
ち

を
お
供

そ
な

え
し
ま
す
。
材
料

ざ
い
り
ょ
う

の
小
豆

あ

ず

き

が
、
古

ふ
る

く
か
ら
悪

わ
る

い
こ
と
を
払

は
ら

い
の
け
る
食 た

べ
物

も
の

と
さ
れ
て
い
た
か
ら
で
す
。 


