
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏休みが明け、学校生活がスタートしています。毎日元気に過ごすためには、早寝・早起き

をすることや、３食をしっかり食べることなどのように、規則正しい生活習慣が重要になりま

す。夏休み明けの今、生活習慣を見直して、規則正しい生活を心がけましょう。 

給食  

Ｑ．食べる量が同じでも、夜遅い時間に食べると体重増加につながる？ 

Ａ．夜遅い時間の食事は脂肪として体内に蓄積されやすく、体重増加の原因になるとともに、体内時計の 

リズムを夜型化します。部活などで夕食が遅くなる場合は先に少し食べておき、終わった後の食事を 

軽くするなどの工夫をしましょう。 

 

Ｑ．朝に食欲がないときはどうしたらいいの？ 

Ａ．前日の生活をふりかえってみましょう。夕食後に夜食を食べたり、寝る時間が遅くなったりなどと 

いうように、生活習慣が乱れていませんか？ まずは、早寝・早起きを心がけて、朝からおなかが 

すくように生活リズムをととのえましょう。 

 

 

Ｑ．朝ごはんを抜くとやせられる？ 

Ａ．朝ごはんを抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が 

減り、やせにくい身体になります。 

さらに物事に集中できなくなるなどの様々な不調の原因にな

バナナやみかんなどの果物 

 

 
手軽にそのまま食べることが 
できます。 

おにぎり 

 
「主にエネルギーとして働
く栄養素」の炭水化物をしっ
かりとることができます。 

牛乳やヨーグルト 

 
 
成長期に必要なカルシウムを 
手軽にとることができます。 

朝に 
なかなか食欲が 
わかない人へ 
おすすめ！ 


