
 

体内時計を正常に動かしましょう 

 人間
にんげん

は，光
ひかり

も音
おと

も温度
お ん ど

もわからない場所
ば し ょ

で生活
せいかつ

をすると，25時間
じ か ん

周期
し ゅ う き

で寝起き
ね お  

を 

するといわれています。しかし１日
  にち

は 24時間
じ か ん

です。この時間
じ か ん

のずれを調整
ちょうせい

しているの 

が，わたしたちの体
からだ

の中
なか

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」です。体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働かせる
はたら         

ために 

は，①朝
あさ

の決まった
き     

時間
じ か ん

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

，②昼間
ひ る ま

はなるべく外
そと

に出る
で  

機会
き か い

を増やす
ふ   

，

③友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

と一緒
いっ し ょ

に食事
し ょ く じ

や運動
うんどう

，勉強
べんきょう

をする（社会
しゃかい

の生活
せいかつ

リズムに合わせる
あ     

），④１日
  にち

３回
   かい

の食事
し ょ く じ

を規則正しく
き そ く た だ     

とるなどが有効
ゆう こ う

といわれています。 

チェック 生活リズムをととのえるために 
 

□毎日
ま い に ち

，朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

。 

□早
はや

起き
お  

をして，朝
あ さ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

。 

□毎日
ま い に ち

，ほぼ決まった
き     

時間
じ か ん

に起きる
お   

。 

□１日
  に ち

３食
   しょく

を，決まった
き    

時間
じ か ん

に食べる
た    

。 

□日中
にっちゅう

は，できるだけたくさんの光
ひかり

を浴びる
あ   

。 

 

□夜
よる

は，あまり明るい
あか     

光
ひかり

を浴びない
あ    

ようにする。 

□寝る
ね  

前
まえ

までテレビを見て
み  

いたり，パソコンや携帯
けいたい

電話
で ん わ

，スマホなどを使用
し よ う

したりしないようにする。 

□寝る
ね  

時
とき

は，部屋
へ や

を真っ暗
ま   く ら

にして眠る
ねむ   

。 

 

 夏休
なつやす

みも終
お

わり，学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごすには，早
はや

起
お

き，早寝
は や ね

をして，３食
しょく

をしっかり食
た

べて，生活
せいかつ

リ

ズムをととのえることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して，規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 
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毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

生活のリズムを整えよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四方
し ほ う

を海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

で，春夏
はるなつ

秋冬
あきふゆ

の季節
き せ つ

ごとにとれる自然
し ぜ ん

の産物
さんぶつ

を上手
じ ょ うず

に利用
り よ う

して，私
わたし

たちの祖先
そ せ ん

は，

この国
く に

の風土
ふ う ど

に適
てき

した料理
り ょ う り

を作
つく

り上
あ

げ，受
う

け継
つ

いできました。ご飯
はん

（米
こめ

）を中心
ちゅうしん

に，おか 

ずと汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせる献立
こんだて

が特徴
とくちょう

で，とくに「まごわ(は)やさしい」の頭
かしら

文字
も じ

で表
あらわ

 

される食
た

べ物
もの

がよく使
つか

われる日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

は，日本
に ほ ん

人
じん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

えるものとして，その

価値
か ち

があらためて見直
み な お

されてきています。 

「100年
ねん

フード」は文化
ぶ ん か

庁
ちょう

による取
と

り組
く

みで，地域
ち い き

の風土
ふ う ど

や歴史
れ き  し

・風習
ふうしゅう

の中
なか

で個性
こ せ い

を活
い

かしながら創意
そ う い

工夫
く ふ う

され，

世代
せ だ い

を超
こ

えて受
う

け継
つ

がれてきた食
しょく

文化
ぶ ん か

を地域
ち い き

の誇
ほこ

りとして 100年
ねん

を超
こ

えて継承
けいしょう

していくことを目指
め ざ

し，認定
にんてい

するもので

す。江戸
え ど

時代
じ だ い

から続
つづ

く郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

の「伝統
でんとう

の 100年
ねん

フード」，

明治
め い じ

・大正
たいしょう

に生
う

み出
だ

された食
しょく

文化
ぶ ん か

の「近代
きんだい

の100年
ねん

フード」，

「目指
め ざ

せ，100年
ねん

！」の「未来
み ら い

の 100年
ねん

フード」の部門
ぶ も ん

があ

り，これまでに 300件
けん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

が認定
にんてい

されてきました。 

給食
きゅうしょく

でも，この「100年
ねん

フード」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れ，全国
ぜんこく

各地
か く ち

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

や食
しょく

文化
ぶ ん か

を紹介
しょうかい

しています。文化
ぶ ん か

庁
ちょう

のホー

ムページでは，すべて「100年
ねん

フード」を見
み

ることができます。

おじいさんやおばあさんのいる地域
ち い き

や，いつか旅
たび

してみたいと

ころの「100年
ねん

フード」などを調
し ら

べてみてはいかがでしょうか。 


