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普通科・総合ビジネス科： 

正しい食事のマナーを身につけましょう 

就業技術科： 規則正しい食生活をしましょう 

 

 生活リズムを整えよう！ 
 夏休みが終わり、学校が始まりましたが、まだまだ暑い日が続きそうですね。休み明けは、体がだるかったり、やる気が出ないなど、心身ともに不調を 

感じる人が多くなります。これは、生活リズムの乱れや夏の疲れが主な原因として考えられます。冷たい食べ物、飲み物ばかり食べすぎず、しっかりと 

朝・昼・夕３回の食事をし、生活リズムをとり戻しましょう。 

 ～体内時計を正常に動かそう～ 
① 体内時計ってなに？ 

人は、地球の 24時間周期の昼や、夜の変化に 

同調して、ほぼ 1日の周期で体内環境を積極的に 

変化させる機能を持っています。 

それが「体内時計」です。太陽が昇
のぼ

っている間は 

活動的になり、太陽が沈
しず

むと休息に入るように 

なっています。 

 

②間食するなら１５時がベスト！ 

体内時計によって、1日の中で体温を上げたり、下げたり 

します。体温が上がっているときは、脂肪が蓄積されにくく、 

脂肪が燃えやすくなります。 

ダイエットをする場合、間食を食べずに栄養バランスの良い 

食事をするほうが良いのですが、どうしても間食したい場合は、 

脂肪になりやすい夜は控え、１５時前後にしましょう。ただ、標準

体重であれば、成長期にダイエットは必要ありません。 

③朝の光を浴びて朝ごはんを食べよう！ 

人間の体内時計は地球の 1日の 24時間より 

少し長めで、朝の光を浴びて毎日のずれをリセットし、 

調整しています。 

朝ごはんも、この体内時計を正確に保つために 

とても重要な役割をしています。体内時計のリズムが 

乱れたままだと、イライラしやすくなったり、眠れなく 

なったり、体の不調につながります。 

 

④朝ごはんの重要性 

朝ごはんを食べることで、体内時計の 

調整だけでなく、午前中から頭がしっかり 

働き、集中力が高まります。 

また、朝食をとらずに昼食をとると昼食 

後の血糖値の上昇幅が大きく、上昇した 

状態が長く続き、太りやすくなります。 

⑤寝る直前に食べることをひかえよう！ 

体内には脂肪をためる働きは深夜（22 時

～２時）に活発になります。 

さらに寝る前に間食をとると、翌日の朝ごはん

を食べられなくなって 

しまい、健康的な生活リズムを崩す原因にな

ります。 

 

 食事マナーとは、一緒に食べる人にいやな思いを

させないために思いやりの気持ちを表すものです。 

背筋を伸ばして姿勢よく座り、食事の前後には 

「いただきます」と「ごちそうさま」のあいさつを 

します。 

はしや茶わんを正しく持つと、こぼさずきれいに

食べられます。何より、みんなで楽しく食べられる

ように、話す内容や雰囲気に気を付けましょう。 

 

目指せ食事マナーの達人 

 


