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北海道伊達高等養護学校   食育だより

　朝
あ さ

すっきり目覚
め ざ

めるためには、夜
よ る

の過
す

ごし方
か た

が大切
た い せ つ

です。夜食
や し ょ く

は、なるべくとらないように

します。また、端末
た ん ま つ

などの強
つ よ

い光
ひかり

が含
ふ く

まれてい

る画面
が め ん

を見
み

ていると、睡眠
す い み ん

を促
うなが

すホルモンが出

にくくなるので、寝
ね

る前
ま え

の使用
し よ う

は控
ひ か

え、なるべ

く早
は や

く寝
ね

るようにしましょう。

朝にすっきり目覚めるために
あさ め ざ


