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２学期になりましたが、まだまだ暑い日が続いています。休み明けは、朝なかなか起きられな

かったり、体のだるさや心の不調を感じたりする人が多くなります。その原因の一つに、生活リ

ズムの乱れがあげられます。私たちの体には「体内時計」という機能があり、１日の活動に合わ

せて、体温や血圧、ホルモンの分泌などを調整し、生活リズムを整えています。ところが、夜遅

くまで起きていたり、食事の時間が不規則だったりすると、体内時計に狂いが生じ、生活のリズ

ムが乱れてしまいます。

生活リズムを整えるには、起きたら朝の光を浴びること、朝ごはんをしっかり食べることの２

つが重要です。また、朝ごはんを食べることは、排便のリズムにもつながり、１日をすっきりと

した気持ちでスタートすることができます。

夏が旬の野菜には、植物の果実や種の部分を食べる「果

菜類」が多いことが特徴です。夏の日差しをたっぷり浴び

て育った野菜は、色鮮やかでみずみずしく、暑くて食欲が

落ちやすい夏にとりたい栄養を豊富に含みます。


