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令和６年７月１９日 

西東京市立青嵐中学校 

 

いよいよ待ちに待った夏休みです！     

梅雨も明け、夏空がまぶしく感じられる季節となり、いよいよ本格的な夏が始まり

ます。夏を楽しく元気に過ごすためには、規則正しい生活と栄養バランスのよい食事

を続けることが大切です。ついつい休みだからと夜更かしをして朝起きるのが遅くな

ると朝ご飯抜きの生活に陥りやすくなります。１日２食では、栄養不足になったり１

日の生活リズムが崩れたりします。 

 ２学期、皆さんがさわやかにスタートをきれるよう、暑さに負けない元気な夏を 

すごしましょう！ 

 

～体内時計を正常に動かしましょう～ 
人間は、光も音も温度もわからない 

場所で生活をすると、25時間周期で 

寝起きをするといわれています。 

しかし１日は24時間です。この時間 

のずれを調整しているのが、わたした 

ちの体の中にある「体内時計」です。 

体内時計を正常に働かせるためには、 

① 朝の決まった時間に太陽の光を浴びる 

② 昼間はなるべく外に出る機会を増やす 

③ 友人や家族と一緒に食事や運動、 

勉強をする（社会の生活リズムに合わせる） 

④ １日３回の食事を規則正しくとるなどが有効といわれています 

 

生活リズムをととのえるために     
 
□毎日、朝ごはんを食べる。        □夜は、あまり明るい光を浴びないようにする。 

□早起きをして朝の光を浴びる。     □寝る前までテレビを見ていたり、パソコン携

帯電話、スマホなどは使用しないようにする。 

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。     ※寝る１時間前のブルーライトは目に悪いよ！ 

□１日３食を、決まった時間に食べる。  □寝る時は、部屋を真っ暗にして眠る。 

□日中は、できるだけたくさんの光を浴びる。  
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まもなくパリ五輪が開催されますね。 

ヨーロッパには伝統的な料理やお菓子がたくさんあります。 

下にある料理やお菓子の中に皆さんは食べたことの 

あるものはありますか？給食では、カスレや 

ラタトゥイユなどがメニューにあがりました。 

この機会に食べてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

パリ五輪 


