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暦の上では，もう春です。厳しい冷え込みはもうしばらくの辛抱，明るさ
こよみ うえ はる きび ひ こ しんぼう あか

を増してきた日差しは確実に春を運んでいます。風邪を引かないためにも規則
ま ひ ざ かくじつ はる はこ か ぜ ひ き そく

正しい食生活を心がけましょう。
ただ しよくせいかつ こころ

け ん こ う き ゅ う よ う

健康づくりの第一歩は，規則正しい生活リズムで過ごす事です。この生活
けんこう だいいっぽ きそくただ せいかつ す こと せいかつ

リズムを崩してしまうと健康を害するおそれがあります。食事，睡眠(休 養)，
くず けんこう がい しょくじ すいみん きゅうよう

遊ぶ（運動・ストレス発散など）のバランスを保つ事が健康の秘訣です。
あそ うんどう はっさん たも こと けんこう ひけつ

【なぜ食後に休まなくてはいけないの？】
し ょ く ご や す

食べた後に休養を取ると消化活動
た あと きゅうよう と しょうかかつどう

を助けることになります。反対に激
たす はんたい はげ

しい運動をしてしまうと，消化液の
うんどう しょうかえき

分泌がにぶくなり，身体の負担が大
ぶんぴつ しんたい ふ た ん おお

きくなります。食べ物が消化され大
た もの しょうか だい

腸に届くまでには，一般的に５～
ちょう とど いっぱんてき

６時間かかり，炭水化物→たんぱく
じ か ん たんすいかぶつ

質→脂肪の順で消化されます。
しつ し ぼ う じゅん しょうか

身体のためにも３０分～１時間程
しんたい ふん じ か ん てい

度休むのが理想的ですが，その時間
ど やす り そ う て き じ か ん

をとるのが 難 しい場合は，いつも
むずか ば あ い

よりよく噛んで食べ食後は急激な
か た し ょ くご きゅうげき

運動を避けましょう。
うん どう さ

食べ終わったらしばらくはゆっく
た お

り休む習 慣がつけられるといいで
やす しゅうかん

すね！


