
 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

予定献立表、給食だよりは、原小学校 HP で、カラーで 

ご覧いただけます。 

宇部市立原小学校 

原小学校 HP 

 長
なが

い休
やす

みのあとは、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
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、なんとなく元
げん

気
き

が出
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
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

してい

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
じ

期
き

です。残
ざん

暑
しょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に

過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

～1時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
た く

を始
はじ

めま

しょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

ことで、すっきり目
め

が 

覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが 

整
ととの

いやすくなります。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。 

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 

 朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつける

と、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につながり、 

１日
にち

をすっきりとスタート 

することが
 

できます。 

 朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を

目覚
め ざ

めさせるスイッチの役
や く

割
わ り

があります。 

食
しょく

欲
よ く

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いますが、果
く だ

物
もの

やスープといった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、 

栄
えい

養
よ う

バランスをよくしていきましょう。 


