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 新学期が始まりました。２学期も充実した毎日を送るためには生活リズムを整えることが大切です。早起きをして朝の光を浴び、し

っかり朝ごはんを食べて、夜は早めに寝るように心がけましょう。 

 

 

夏休みに夜ふかしや朝寝坊が続いてしまった時は、眠くてもまず早起きをして朝の光を浴 

び、朝ごはんを食べるようにします。朝ごはんを食べると脳や体が目覚め、午前中から元気 

に活動できます。夜は早く寝て十分に睡眠をとるようにします。このペースが崩れないよう 

に、早起き・早寝・朝ごはんを習慣付けて、生活リズムを整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝早起きをしている朝型の人

と、遅寝遅起きをしている夜型の人

の勉強やスポーツの成績を比較す

ると、いずれの成績も、朝型の人の

方がよい傾向にあるとい 

う研究報告があります。 

メディア機器の画面からはブルーラ

イトという青くて強い光が出ていま

す。夜にこの光を浴びると、睡眠を促

すメラトニンというホルモンが出にく

くなり、眠りに入りづらく 

なってしまいます。 

朝ごはんを抜くと、体温が上がり

きれずにエネルギー消費量が減っ

てやせにくくなります。また、集中

力がなくなるなどの不調の原因に

もなるので、朝ごはん 

は毎日食べる習慣を付 

けましょう。 

間違い 

 「毎日、朝ごはんを食べている」という人の中には、「パンだけ」「ごはんだけ」で済ませている人はいませんか？ 

せっかく食べていても、バランスが悪いと、勉強や運動への効果がうまく表れません。 

 主食、主菜、副菜、汁物の４つがそろえば完璧ですが、少なくとも３つをそろえた朝ごはんを食べるようにしましょう！ 


