
―イラストー家庭とつながる！新食育ブックより引用― 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 

向陽中学校 

学校給食の歴史 

～１月は全国学校給食週間があります～ 

1 月

う 



―イラストー家庭とつながる！新食育ブックより引用― 

人間には体内時計が備わっていて、一定の周期を刻んでいます。そして、

この周期は就寝時間と起床時間が密接に関係しているため、乱れてしまうと

不眠症の原因となるため注意が必要です。不眠症になってしまうと、日中の

集中力の低下につながり、勉強でもよいパフォーマンスを発揮できません。 

また、自律神経やホルモンの分泌にも悪影響が出てしまうこともありま

す。体内時計の周期の乱れは、身体のいたるところに不調をきたす原因にな

ると言われています。体内時計を安定させて、健康な状態を保つためにも、 

就寝時間と起床時間は固定するよう心がけましょう。 

人間の一日は朝食を取ることから始まると言っても過言ではありません。な

ぜなら、一日の活力を得るためには、朝食からエネルギーを摂取する必要があ

るからです。朝食を食べないと身体に栄養が行きわたらず、学習の効果が低下

する原因となってしまうこともあります。勉強における集中力を維持向上させ

るためにも朝食を取る習慣を身に付けましょう。 

食事は、「とにかく何でもいいから食べれば良い」というものではありませ

ん。時間がないときなどは、ついついジャンクフードやファストフードですま

せがちですが、こういった食べ物にはカロリー自体はあっても、ビタミンやミ

ネラルなどの栄養が不足しているため、健康につながらないと言われていま

す。食事を取るときは、バランスを重視してメニューを決めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康な体で受験に挑むために 

◎しっかり睡眠をとり、生活リズムをととのえる 

規則正しい生活習慣と、バランスのとれた食事で健康的な体づくりをし、

来る受験本番を迎え撃つ気持ちで挑みましょう！ 

就寝・起床時間は固定させる 

朝食を取る 

バランスの良い食事を心がける 

１・２年生も今から

習慣づけよう！ 


