
　 　 　

養
よう

バランスをよくしていきま

ができます。

整
ととの

いやすくなります。 食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、

少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やして、栄
えい

すが、果物
くだもの

やスープといった目
め

が覚
さ

め、生活
せいかつ

リズムが

しょう。

ッチの役割
やくわり

があります。食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いま

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支度
したく

を始
はじ

めましょう。朝日
あさひ

を

浴
あ

びることで、すっきり

をつけると、便秘
べんぴ

の予防
よぼう

につながり、１日
いちにち

をすっ

きりとスタートすること

と頭
あたま

  (脳
のう

)を目覚
め ざ

めさせるスイ

　朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

　朝
あさ

、トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

　家
いえ

を出
で

る１時間
じかん

～１時
じ

るかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
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

・早起
はやお

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。

　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、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

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
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今月の地産地消
こまつな じゃがいも


