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 「早寝.早起き.朝ごはん」 
  早寝…従来から「寝る子は育つ」と言われていますが、睡眠には心身

の疲労を回復させる働きのほかに、脳や体を成長させる働きがあります。 

 脳には海馬という知識の工場があり、睡眠中に活性化し、昼間経験し

たことを何度も再生して確かめ、知識として蓄積しています。この海馬

の働きを助け、子供の成長に欠かせない脳内物質であるメラトニン(暗く

なると分泌され、体温を下げて眠りを誘う働き)と成長ホルモン(寝入っ

てすぐの深い睡眠時に分泌され、脳、骨、筋肉の成長を促す働き)は眠っ

ている間に活発に分泌されます。眠る時間が遅くなると、これらの脳内

物質の分泌に影響を与えてしまうので、午後 9 時ごろには就寝させるよ

うにするのが良いそうです。 

 早起き…朝の光を浴びると、脳の覚醒を促す脳内ホルモンであるセロ

トニンが活発に分泌されます。その結果、頭がスッキリと目覚め、集中力があがります。また、自律

神経が副交感神経から交感神経に切り替わり、活動に適した体になります。 

 セロトニン分泌は、夜寝ているときにはなく、朝起きると始まります。セロトニンの分泌を増やす

には、陽の光を浴びて体を動かすことや、しっかりと噛んで朝ごはんを食べること等が効果的です。 

 一方、陽が沈むと睡眠を促すホルモンであるメラトニンが合成されます。このメラトニンは、セロ

トニンを材料にしているので、昼にセロトニン分泌を増やすような活動をすることが大切になってき

ます。 

このように朝の光を浴びて、昼に活動を行うことにより、夜にはメラトニンがたっぷりと合成され、

よく眠ることができるようになります。 

 朝ごはん…脳のエネルギー源はブドウ糖です。ブドウ糖は体内に大量に蓄えておくことができず、

すぐに不足してしまいます。また、私たちの体は寝ている間もエネルギーを使っているので、朝には

エネルギーや必要な栄養素が少なくなっています。つまり、朝起きたときは脳も体もエネルギーが不

足した状態なのです。そのため、朝食でブドウ糖をはじめとする様々な栄養素を補給し、午前中から

しっかり活動できる状態を作ることが大切です。  

 しかし、ドリンクやゼリーなどで栄養を摂りさえすればいいというわけではありません。朝食でも

う一つ大切なことは『よく噛んで食べること』です。『噛むこと』で脳が覚醒し活発になります。また、

口に食べ物が入り、胃に送られてくると腸や大腸が動き始め、内臓も目覚めます。それが朝の排便習

慣にもつながります。 

 子供たちの健やかな成長には、適切な運動、調和のとれた食事、十分な休養と睡眠が大切です。「早

寝・早起き・朝ごはん」をはじめとした規則正しい生活習慣を確立させ、生活リズムの向上を図り、

心身共に健康に育ってほしいですね。 
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              花 粉 症 対 策 
 最近の晴天と気温の上昇にともない、ここ数日は松やシラカバの花粉の

飛散が多い日が続いているようです。花粉症の人は「目がかゆい」とか

「鼻がムズムズ」などと、症状が出ているのではないのでしょうか。 

 花粉症は、植物の花粉に対してアレルギーを起こすことをさします。イ

ンターネットで調べてみましたが、ポートランドは花粉が多いという人や

少ないという人、植物も、スギ、ヒノキ、ポプラ、シラカバ、マツ等、

色々な植物名があげられており、詳細は不明のようです。とにかく自分でできる花粉症対策は、「花粉

を浴びない（体内に入れない）工夫」と「薬を上手に使う」ことです。 

 ○目が赤く充血し、かゆい ○水のような鼻水が出る ○くしゃみが何度もでる ○咳が続く 

 これらが花粉症の症状ですが、風邪の症状と似ています。今まで花粉症を経験していない人でも、

いつ発症するかわかりません。もしも、このような状態が続くようであれば、症状に合わせて眼科や

耳鼻科などを受診し、適切な指導を受け、辛い症状を和らげることをおすすめします。これから先の

飛散量が気になります。くれぐれもお大事に。 

 

 

 

今年の運動会も、子ども達の一体感を高めるために、全員ポートランド日本人学校の T－シャツを

着用しての参加となります。購入される方（今年初めて参加される方や紛失された方など）は、下

の申込書とチェック（Payable to：Shokookai of Portland）を同封の上、商工会事務所へ５月２３

日（土）までに郵送願います。 

※郵送宛先： Shokookai of Portland 

10700 SW Beaverton-Hillsdale Hwy, Suite 600,   

Beaverton, OR, 97005 

 

※販売する T－シャツは、昨年度と同じものです。  

※カフェテリアのガラス窓側に見本を展示しておきます。 

※必ずサイズを確認して申し込んでください。 

申し込み後のサイズ変更は出来ません。 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・ キリトリ線・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

運動会用Ｔシャツ購入申込書          

１枚 ＄８．００       部  年  組  名前             

ご希望のサイズに枚数を入れてください。 
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