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新学期が始まって1か月がたちました。新しい生活に慣れてきた一方で、

ゴールデンウイーク明けは疲れが出て体調を崩しやすい時期でもあります。

学校がある日はもちろん、休みの日にも早寝、早起きの生活リズムをととの

え、朝ごはんをしっかり食べて一日を元気に過ごせるように心がけましょう。

朝ごはんは体の目覚まし！

みなさんは、毎朝朝ごはんを食べていますか？朝ごはんをを食べないと、エネ

ルギー不足で集中力が欠けたり、疲れたり、イライラしたりするなどの影響が

あります。体が必要としている栄養を朝食でエナジーチャージしましょう。
5月5日「端午の節句」は子供たちの健やかな成長を願ってお

祝いをする伝統行事です。端午の節句に食べられる代表的な行事

食といえば「柏餅」ですが、地域によってさまざまな和菓子があ

るのでご紹介します。

５月５日は「端午の節句」

悩み別・朝ごはんをおいしく食べるポイント

食べる時間がありません！

まずは頑張って20～30分早く起

きましょう。

早起きをして朝日を浴び、日中元

気に活動することで、寝つきもよく

なり、早寝・早起きの習慣が身に付

きます。

おなかがすいていません！

夕ご飯を早めに済ましましょう。

塾や習い事などで夜が遅くなる場合

は、2回に分けて食べるのがおすす

めです。また、寝る前にお菓子を食

べたり、夜更かしをしたりするのは

やめましょう。


