
令和６年度９月 

鹿屋市立北部学校給食センター 

朝ごはんを食べよう！ 

 １日３回の食事をき

ちんととり、朝食は決

まった時間にとること

で、１日のリズムがつ

くりやすくなります。 

 夜ふかしや朝寝坊な

どは、日中の体調不良

や脳の働きにも影響を

与えます。早起き・早

寝を心がけましょう。 

日中は活動的にすごす 

 わたしたちは、体温や血圧、睡眠、エネルギー

代謝などを調節する「体内時計」を持っていま

す。ヒトの体内時計の周期は 24 時間より少し

長く、１日（24時間）とは、ずれています。そ

こで、朝日を浴びて朝ごはんを食べると、このず

れをリセットできます。反対に夜ふかしや夜遅

い時間の食事は、体内時計のリズムを乱れさせ

ます。そのため、早起き、早寝、朝ごはんが大切

なのです。 

  運動会の季節がやってきました。運動をしていて「もっとうまくなりたい」

「強くなりたい」と思う人もいるのではないでしょうか。 

「これを食べれば強くなる」という食品はありません。いろいろな食品を 

組み合わせ、好き嫌いなく食べることが大切です。献立をたてる時は、主食、

主菜、副菜、汁物を組み合わせると栄養バランスが良くなります。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長かった夏休みが終わり、２学期が始まりました。休みの間に、早起き・早

寝・朝ごはんなどの生活リズムが乱れていませんか。生活習慣をみなおして、

規則正しい生活をこころがけましょう。 

 

 朝ごはんを食べることで、エネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激され

て、体や脳が目覚めます。そして、寝ている間に低下した体温を上昇させます。

また、よくかんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働きが活発になるほか、

胃に食べ物が送り込まれると腸が働き始めて、朝の排便を促します。 

大切なのは栄養バランス 

生活リズムを整えよう！ 

 日中は、なるべく外

に出て、活動的にすご

すと、夜によく眠るこ

とができます。 

 朝の光を浴びると、わ

たしたちに備わってい

る体内時計を地球の１

日24時間周期に合わせ

ることができます。 

早起き・早寝をする 朝の光を浴びる 規則正しく食事をとる 

体内時計 


