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～～良い睡眠のカギは 朝ごはん！？～～

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」へと変身します。

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。

「 投 稿 削 除 ＝ な か っ た こ と に な る 」 は 大 間 違 い ！

（参考・引用）日本学校保健研修社『健』通巻第647号

スクールカウンセラー 岡本先生の ９月来校日

９月11日（金）、18日（金）、25日（金） ※いずれも8：40～11：40


