
生活習慣が朝型の人の方が、夜型の人にくらべて、勉強やスポー

ツの成績がよいという研究結果があります。夜型生活が続くと、疲

れやすくなったり、気力や学習意欲が低下したりします。早寝、早

起き、朝ごはんで生活リズムを朝型にすると、朝から元気に脳と体

が働きます。 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１２月１６日 

北部共同調理場 
（毎月 19日は食育の日） 

 

 

 
１２月に入り、寒さが身にしみる季節になりました。今年も残すところ、あと２週間ほどで

す。体調をくずさないように規則正しい生活習慣と栄養バランスのよい食事を心がけて、楽し

い冬休みを迎えられるようにしましょう。 


