
  

７月に入り、雨が降って肌寒く感じる日もあれば、蒸し暑さを感じる日もあり、体調を崩しやすい時期となりました。

テストも終わり、ほっと一息ついている頃かと思いますが、これからは夏の大会に向けて本格的に頑張る時期でもあり

ますね。気温や湿度の変化に気を付けながら、毎日の体調管理を大切にし

ていきましょう。 

 

 

  暑い夏を元気に過ごすカギは、朝の習慣にあります！ 

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」へ変身します。つまり、朝しっかり食べることが、 

夜のぐっすり睡眠につながります。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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年７月 1日 

伊根町立伊根中学校 

★７月の来校予定日 

スクールカウンセラー  ：７/２、９、１６ 

まなび・生活アドバイザー ：７/２、９ 

心の居場所ｻﾎﾟｰﾀｰ ：７/１、８ 

みなさんの体には

熱中症にならないよ

うにする機能が備わ

っています。その機能

がきちんと働くには、

体が健康であること

が大切。 

基礎になるのは正

しい生活習慣です。 

 

 

 

 

 


