
  

令和 7年 4月 30日発行 

長岡第三中学校 

  新緑の美しい季節になりました。吹く風にもさわやかさが感じられますね。 

  季節の変わり目でもあるこの時季は、４月からの緊張がほぐれて疲れが出てくるころです。連休で生活リズム

が崩れてしまうことがよくあります。新しい学年での学習や放課後の部活動などで、自分が持っている力を発揮

するためには、何よりも食事と睡眠をしっかりとって体調を整えることが大切です。 

連休中も早寝・早起き・朝ごはんを意識して、疲れをためないように生活リズムを整えて過ごしてくださいね。 

 ５月は 穏やかで比較的過ごしやすい気候の日が多い印象ですが、近年では真夏日や猛暑日を観測す

ることもあり、早めの熱中症対策が必要です。本格的な夏が到来する前に、適度な運動とバランスの良い

食事を心がけ、暑さに強い体をつくっていきましょう！ 

朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ ご飯だけ、パンだけ…という人もいるかもしれませ

ん。何かと忙しい朝ですが、ご飯やパンなどの主食に、野菜たっぷりの汁物、肉・魚・卵・大豆のおか

ずという組み合わせを意識すると、栄養バランスが整いやすくなります。さらに、手軽にとれる果物や

牛乳・乳製品をプラスするのもおすすめです。朝ごはんを食べる習慣がない人は、何か１品でも食べ

ることから始めてみましょう。 

…夕ごはんを早めに済ませまし

ょう。塾や習い事などで夜遅く

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

前にお菓子を食べる、夜更かし

をするのはやめましょう。 

…まずは頑張って20～30 

分ほど早く起きましょう。早起

きをして朝の光を浴び、日中

は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 

 

食べる時間がありません 


