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長
なが

いようで、あっという間
ま

に夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。 

まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。休
やす

み明
あ

けは、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

、体
からだ

がだる

い、イライラする、やる気
き

が出
で

ないなど、心身
しんしん

ともに不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

く

なります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごしましょう。 

○良
よ

い生活
せいかつ

リズムと悪
わる

い生活
せいかつ

リズム 

早
はや

くおきる 早
はや

くねる 

朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べる 

頭
あたま

も 体
からだ

も 

目
め

ざめる 集 中
しゅうちゅう

して 

勉 強
べんきょう

する 

運動
うんどう

する・遊
あそ

ぶ 

おなかがすく、 

夕
ゆう

ごはんを食
た

べる 

朝
あさ

おきられない 夜
よ

ふかしをする 

朝
あさ

ごはんを食
た

べな

い・食
た

べられない 

うんちが出
で

な

い・ 体
からだ

がだるい 集 中
しゅうちゅう

できない 

体
からだ

を動
うご

かさ 

ない 

間食
かんしょく

し、夕
ゆう

ごはん

が食
た

べられない 

良
よ

い生活
せいかつ

リズム 

（「早寝
はやね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」全国
ぜんこく

協議会
きょうぎかい

より） 

悪
わる

い生活
せいかつ

リズム 

「早
はや

ね」「早
はや

おき」「朝
あさ

ごはん」「運動
うんどう

」は互
たが

いに影響
えいきょう

しています。 

どこかが悪
わる

いと、悪
わる

い生活
せいかつ

リズムになってしまいます。良
よ

い生活
せいかつ

リズムを目指
め ざ

しましょう！ 

○夏
なつ

の疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばそう！ 

★疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にはビタミンＢ１
ビーワン

を！ 

★夏
なつ

バテには…？ 

ビタミンＢ１
ビーワン

は、ごはんなどの糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で、不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやす

くなります。夏
なつ

は特
とく

に意識
い し き

してとるようにしましょう。 

香辛料
こうしんりょう

やかんきつ類
るい

など刺激
し げ き

のある食
た

べ物
もの

で、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

をはかりましょう。 

また、レモンや酢
す

にふくまれるクエン酸
さん

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも効果的
こうかてき

です。 

※冷
つめ

たい物
もの

のとりすぎは胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

がかかり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

の原因
げんいん

にもなるので注意
ちゅうい

しましょう。 

にんにくなどにふくま

れる「アリシン」と一緒
いっしょ

にとると、より効果的
こうかてき

！ 


