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夏休みが終わり、２学期が始まりました。毎日を元気に過ごすためには、早寝・

早起きをし、しっかり食べて、生活リズムを整えることが大切です。週末の夜ふかし

や休日の朝寝坊は、生活リズムを乱れさせる原因になるので気をつけましょう。 

心も体も大きく成長する中学生の健康な体づくりには、「栄養」「運動」

「休養」の３つのバランスがとても大切です。体をつくる食事、体力をつけ

る運動、十分な休養をとることで、ケガを防ぎ、部活や勉強の集中力をア

ップさせることができます。 

健康３原則 「栄養・運動・休養」 

栄養 

運動で使うエネルギーをしっかり補

い、成長するための栄養もとること

が大切です。主食、主菜、副菜、汁

物、牛乳・乳製品、果物をそろえる

と栄養バランスが整います。 

朝・昼・晩、３食しっかり食べまし

ょう。 

運動 

成長期は、筋肉や骨、内臓

などが発育するため、運動

することは丈夫な体をつ

くるためにとても大切で

す。無理をせず、自分に合

った運動を続けましょう。 

休養 

疲れた体を回復させるに

は、睡眠と休養が欠かせま

せん。睡眠不足は、日中の

体調不良や脳の働きにも

影響を与えます。夜ふかし

をせず、十分な睡眠をとり

ましょう。 

わたしたちは、食べ物からエネルギーや栄養

素を得て、成長したり体を動かしたりしています。

運動量が増えれば、その分、エネルギーや栄養

素の必要量は多くなります。毎日の食事からしっ

かりと栄養をとりましょう。 

また、疲労を翌日に残さないことも大切です。 

体の中で糖質がエネ

ルギーにかわるため

に必要な栄養素です。

豚肉や豆類などに豊

富に含まれています。 

糖質がエネルギーに

かわるのに必要なビ

タミン B1 の吸収を助

けます。にんにくやね

ぎ、にらなどに豊富に

含まれています。 

ビタミン B１ アリシン 
（硫化アリル） 

日本では、地震、津波、豪雨、台風などの災害が多発しています。

災害はいつ起こるかわかりません。家族で食料・飲料などの備蓄は

十分にあるか確認したり、安否確認方法や集合場所などを話し合っ

たりしておくことが大切です。 

食物アレルギーがある人は、多めに対応食を備蓄 

しておくと安心です。 


