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１．朝、すっきりと目覚めるのは、 

    何日ある？ 

２．朝ごはんを食べるのは、何日ある？ ３．食事のとき、甘い飲み物を飲む日は 

  何日ある？ 

 朝
あさ

すっきりと目覚
め ざ

められていない人
ひと

が、全体
ぜんたい

の 74%もいることがわかりました。生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れ、特
とく

に睡眠
すいみん

が

きちんととれているのか気
き

になります。ぐっすりたっぷり眠
ねむ

れていますか？ 

睡眠
すいみん

にはリズムがあります。眠
ねむ

りの始
はじ

めに深
ふか

い眠
ねむ

りがきて、１時間半
じ か ん は ん

くらいたつと浅
あさ

い眠
ねむ

りになります。深
ふか

い眠
ねむ

り

と浅
あさ

い眠
ねむ

りを繰
く

り返
かえ

しながら、朝方
あさがた

には浅
あさ

い眠
ねむ

りの時間
じ か ん

が多
おお

くなって目
め

が覚
さ

めます。夜
よる

寝
ね

るのが遅
おそ

いと、うまくリ

ズムができず、深
ふか

い眠
ねむ

りの時
とき

に起
お

きなければならないことも出
で

てきます。早
はや

く寝
ね

れば、朝
あさ

起きる時間
じ か ん

までにリズム

がきちんとできるので、朝
あさ

スッキリ目覚
め ざ

めることができるのです。 

４．よくかんで食べていますか？ ５．夕食後に、おやつを食べる日は、 

   何日ある？ 

６．家で食事の手伝いをするのは、 

    何日ある？ 

 また、食 事 中
しょくじちゅう

の甘
あま

い飲
の

み物
もの

や、夕食後
ゆうしょくご

のおやつの習 慣
しゅうかん

がある人
ひと

がとても多
おお

いことがわかりました。 

おやつは、４つ目
め

の食事
しょくじ

として、３度
ど

の食事
しょくじ

では足
た

りない栄養
えいよう

を含
ふく

んでいる食 品
しょくひん

を選
えら

んで食
た

べるようにしましょ 

う。たとえば、豆
まめ

・くだもの・いも・野菜
や さ い

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・チーズなどです。夕食後
ゆうしょくご

では、エネルギーをた 

め込
こ

むだけになってしまうので、昼 食
ちゅうしょく

と夕 食
ゆうしょく

の 間
あいだ

がいいですね。夕 食
ゆうしょく

が、おいしくしっかり食
た

べることができ 

る 量
りょう

にしておきましょう。  
 

 秋
あき

の空
そら

には秋
あき

らしい雲
くも

が見
み

られます。夏
なつ

の入 道
にゅうどう

雲
ぐも

が 現
あらわ

れるのは地上
ちじょう

付近
ふ き ん

から２km あたりですが、秋
あき

のすじ雲
ぐも

やうろこ雲
ぐも

は５～１３km の 上
じょう

空
くう

に浮
う

かびます。「秋
あき

の空
そら

が高
たか

い」と感
かん

じるのにはこんな理由
り ゆ う

があったので

すね。 

 

姿勢
し せ い

を 

正
ただ

しくしよう！ 

先日行った、生活（主に食習慣）についてのアンケート結果です！ 

週に 0～2 日 

74% 

週に 0～2 日 

78% 

毎日 

91.4% 

週に 
0～2 日 
52.2% 

週に 
0～2 日 
34.8% 

毎日 
30.4% 

週に 3～5 日 34.8% 

毎日 8.6% 
毎日 0% 

毎日 0% 

週に 
3～5 日 
47.8% 

週に 
3～5 日 
22.0% 

毎日１３% 

週に 
3～5 日
13% 

週に 0～2 日
4.3% 

週に 
3～5 日 
4.3% 

ときどき 
よくかまずに 
食べている 

30.6% 

よくかんで 
食べている 

60.8% 

おうちの人と一緒に見てね！ 


