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（　　）年（　　）組（　　）番　　名前（　　　　　　　　　）
☆下の①～⑤に当てはまる栄養素名を書きましょう。
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家庭科・ウォーミングアップ～基本編②～





　みんなの健康を支える３つの柱を覚えていますか？「食事・運動・休養（睡眠）」ですね。特に中学生の時期は成長期にあり，活動も活発なため，この３つはとても大切です。では，長く寝るほど成長するのでしょうか。もちろん，十分な睡眠時間を確保することも大切ですが，寝る時間帯も成長に大きく関わっています。


☆夜10時から翌朝２時がゴールデンタイム！


　骨を伸ばしたり，たんぱく質合成を進めたり，筋肉の成長を助けたりする「成長ホルモン」が活発に合成されるのが夜10時から翌朝２時です。自分の１日の過ごし方を振り返ってみてください。日中は学校へ行き，放課後は塾へ行ったり部活や習い事があったりしますよね。それ以降の過ごし方はどうでしょうか。テレビや漫画，ゲーム，スマホなどで遅くまで起きていることはありませんか？自分の成長のことを考え，早く寝る習慣を身につけましょう！





「寝る子は育つ」って本当？





５大栄養素とそれぞれのはたらきを思い出そう！


太い線と点線をよく見てね！





主に体の調子を整える





主に体の組織をつくる





主にエネルギーになる
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