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保護者のみなさまへ ～朝食から、新しい年を健康に～

子どもたちは新年を迎え、新たな希望に向かって夢を膨らませていることと

思います。今年１年も「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけ、子どもたちには

健康に過ごしてほしいと願っています。「早寝・早起き・朝ごはん」と言われ

ますが、これは、「早く寝れば、早く起きることができる。そのため、朝に時

間が生まれ、『朝ごはん』をしっかり食べることができる。」ということで、三

つそろって実行することが大切です。私たちは寝ている間もエネルギーを使い

ますので、朝のエネルギーの補給は重要です。「朝ごはん」を食べることで、

脳に栄養が行き渡ると共に、下がった体温が上がり、子どもたちの「やる気」

と「元気」にスイッチが入るのです。また、朝の体温の上昇は免疫力を高め、

風邪も引きにくくなるなど、寒いこの時期の健康に、大変よい効果をもたらし

ます。「朝ごはん」を毎朝食べている子どもたちが、生活習慣も身につき健康

で、学力も高くなるといわれているのは、「早寝・早起き」の生活リズムの定

着と、朝から頭も体も目覚め、「やる気」と「元気」のスイッチが入っている

からです。

食事と脳の働きについても様々な研究が進んでいますが、脳の健康によい栄

養素として知られているのは、ＤＨＡ「ドコサヘキサエン酸」、ＥＰＡ「エイ

コサエン酸」（オメガ３脂肪酸の一種）で、イワシやサバ、さんまの青魚（背

の青い魚）に多く含まれます。血液をサラサラにして、固くなった脳の血管を

柔らかくするため、神経細胞が必要とする酸素と栄養を十分に供給できる状態

にする効果も確認されています。このオメガ３脂肪酸は、残念ながら体内で作

ることができません。食事で取ることが必要です。また、果物や野菜に含まれ

ているビタミンＣやビタミンＥも、抗酸化物質を多く含んでいますので、それ

らを食べることは体の調子を整えると共に、脳の健康維持にもつながります。

新しい年の始まりが、子どもたちの生活リ

ズムを整え、食生活を見直すよい機会となり

ますよう、１日の生活時間の過ごし方と合わ

せて、これらの食品をうまく組み合わせてみ

るなど、家庭での食事の内容もちょっと工夫

してみてください。学校でも食育に取り組み、

学校給食の充実を含めて、子どもたちの健康

を支援していきたいと思います。

地震や災害に備えましょう
今から２４年前の１９９５年（平成７年）１月１７日、神戸市や淡路島のあ

る地域で、午前５時４６分に大きな地震が起こりました。朝、早い時間帯でし

たので、まだ布団に入っていた人もたくさんいました。私もベッドで寝ている

と突然の揺れに襲われ、「ワ～ッ！」と叫んで飛び起きたのを覚えています。

お家にいた人々は、倒れてきた家具に挟まれたり、

家そのものが崩れて下敷きになったりして６,４３４
人の方々が命を落としました。また、火事も起こり、

たくさんの家が焼けてしまいました。

神戸市には、その時の記録を残した「人と防災未来

センター」という施設があります。地震発生時を再現した音と映像のコーナー

では、そこに自分がいたらどうするだろうと胸が締めつけられるような気持ち

になります。展示室には、被害に遭った人がかぶっていたヘルメットが置いて

あります。そこには大きな傷がついており、もし、ヘルメットをかぶっていな

かったら命を失っていたであろうことが想像できます。

そして、２０１１年（平成２３年）３月には、東

日本大震災でも大きな被害があり、今も復興のため

に人々が力を尽くしています。

近い将来に大きな地震がやってくるといわれてい

ます。南海トラフ（巨大）地震は、概ね１００～１

５０年間隔で繰り返し発生しており、前回の南海トラフ地震（昭和東南海地震

（１９４４年）及び昭和南海地震（１９４６年））が発生してから７０年以上

が経過した現在では、次の南海トラフ地震発生の切迫性が高まってきています。

みなさんのお家では、どのような準備をしていますか。７日間くらいは自分

の力で生きていくことができるように、水や缶詰などの食べ物、電気が来なく

ても聴くことのできるラジオや携帯電話の充電器などを準備していますか。さ

らに、家族の全員が何かあってもちゃんと出会うことができるように、避難先

を決めておくことも大切です。

地震などの災害は、いつ、どこで、どのようにして起こるのか、今の科学で

は確実に予測することは困難です。だからこそ、備えをしっかりとしておきま

しょう。「備えあれば憂いなし」ということわざもあります。家族と話をして、

災害に備えるようにしましょう。みなさんの一言から備えが始まります。

毎年、１月１５日～２１日は、「防災とボランティア週間」で、１月１７日

は、「防災とボランティアの日」です。１９９５年１２月に閣議決定されまし

た。同年１月１７日に起こった「阪神･淡路大震災」を受けて、災害への備え

の充実強化を目的として、また、この大震災で学生を中心とした「ボランティ

ア活動」が大きな活動になったことから、ボランティア活動への理解を深める

ために制定されました。

１９９５年は、「日本のボランティア元年」と言われています。


