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　私たちの体にある「体内時計」は、朝ごはんを食べるとリセットされ、全身がパッと目覚
めます。特に大切なのが、卵や納豆、乳製品に含まれる「トリプトファン」という成分。こ
れは日中に心を安定させる「セロトニン」に変わり、夜になると眠りを誘う「メラトニン」
へと変化します。
　つまり、朝しっかり食べることが、夜ぐっすり
眠れることにつながります（夜のスマホ使いすぎ
は厳禁です）。朝ごはんパワーで、体も心もすっ
きりした毎日を過ごしましょう。

＊　朝ごはんを食べると、午前中にお腹が痛くなっ
てしまう…そんな人には、起きてすぐに一杯の白湯（温かいお湯）を飲んでみましょう。そ
して、少ない量でも良いのでスープやバナナ、お粥など消化に良いものを食べて、体を慣ら
してあげると良いです。朝、何も食べずに部活や勉強を頑張りすぎちゃうのは、ガソリン
（食物）がないのに、車（体）を走らせようとするのと同じです。

良い睡眠のための
朝ごはんにちょい足しおすすめ食材
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　長い梅雨が終わり、いよいよ夏本番です。長い夏休み、友人と遊ぶだけでなく、オープンキャ

ンパスに出かけるなど、将来を見据えた経験ができると良いですね。受験生にとっては、踏ん張

りどころ。勉強に集中するには、やはり規則正しい生活が大切です。わかっていても、ついつい

夜更かし、朝寝坊してしまう…という人には、朝の習慣を大切にすることがおすすめです。規則

正しい生活で、夏休み明けには、みんな元気で登校してくださいね！
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夏の元気のカギは朝ごはん！

夏休み中、良からぬ
誘いが自分にもあるかも
しれません。タバコやお
酒、違法ドラッグなど何
かはわかりませんが、も
しも、誘われた時の断り
方（セリフ）を考えて

おくと、きっと役に立つ
でしょう。
真面目に
「無理です」や
冗談っぽく英語で
「NO！ドラッグ！」。
または、何も言わずに
トイレに行くふりをして
帰るという方法も。
決してその場の雰囲気に
流されないでくださいね！



　学校での健康診断の結果は、個人面談の際に、健康診断結果の一覧をお渡しします。必要な治療
は、ぜひ夏休み中に済ませましょう！
　夏休み中、部活、課題、補習…と忙しい人もいると思いますが、１学期の疲れもゆっくりと回復
できるよう、ほっと一息つける時間も大切にしてくださいね。
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