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幼
少
期
か
ら
の

規
則
正
し
い
生
活
習
慣
が
大
切
で
す
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つ
ま
で
も
健
や
か
で
充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心

掛
け
が
大
切
で
す
。
今
回
は
子
ど
も
を
持
つ
保
護
者
の
皆
さ
ん
へ
、
健
康
づ
く
り
の
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

問　保健所健康課　☎536-2516

「
早
寝
、
早
起
き
、
朝
ご
は
ん
」
の

生
活
リ
ズ
ム
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う

朝
食
を
食
べ
な
い
子
ど

も
が
増
え
て
い
ま
す
。
朝

食
は
、
体
・
脳
・
心
の
ス

イ
ッ
チ
で
あ
り
、
１
日
の

パ
ワ
ー
の
源
で
す
。
早
く

寝
る
と
、
自
然
の
リ
ズ
ム

で
早
く
起
き
る
こ
と
が
で

き
、
早
起
き
す
る
と
、
身

の
回
り
の
支
度
を
す
る
な

か
で
体
が
目
覚
め
、
自
然
と
お
腹
が
す
い
て
き

ま
す
。

ま
た
、
眠
っ
て
い
る
間
に
は
、
子
ど
も
の
成

長
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
ま

す
。
中
で
も
メ
ラ
ト
ニ
ン
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
子
ど
も
の
発
育
・
発
達
に
深

く
関
係
し
て
い
ま
す
。
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る

と
、
気
持
ち
を
落
ち
着
け
た
り
、
寝
て
い
る
間

に
記
憶
が
整
理
さ
れ
て
定
着
し
成
績
が
上
が
る

な
ど
、
と
て
も
大
切
な
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

やってみよう！

起
き
て
す
ぐ
は
、
胃
の
準
備
が
で
き
て
い
な

か
っ
た
り
、体
の
調
子
が
整
っ
て
い
な
く
て
、

ご
飯
を
食
べ
な
い
事
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

● 

早
く
起
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う

● 

朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
い
な
い
人
は
、
パ
ン

（
お
に
ぎ
り
）、乳
製
品
、果
物
の
ど

れ
か
食
べ
や
す
い
も
の
か
ら
始
め

ま
し
ょ
う

● 

朝
食
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ

う
に
、
夕
食
を
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う

子
ど
も
は
、
周
り
を
見
な
が
ら
自
立
の
仕
方

を
学
び
取
っ
て
い
ま
す
。家
族
で
規
則
正
し

い
生
活
習
慣
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

朝食を必ず食べる子どもの割合
（小学５年生）

平成28年度 ………
（大分県学力定着調査） 79.0％

～朝ごはんを食べるために～～朝ごはんを食べるために～

● メラトニン…睡眠効果・老化防止効果の
あるホルモンで、暗くなると増え、朝に
は止まります。寝る直前までスマホやテ
レビを見たり、お店に行ったりして明る
い光を浴びてしまうと、メラトニンが出
づらくなります。

● 成長ホルモン…体・脳の成長を促すホル
モンで、寝ている間に出ます。夜間の脂
肪分解にも関わっているため、睡眠時間
が短いと肥満に傾く可能性があります。

● セロトニン…心の穏やかさを保つホルモ
ンで、日中、外で運動すると増え、メラ
トニンの材料になります。

（大分市立学校食生活等実態調査）

平成23年度 ……… 86.8％

表紙の
ことば

江戸時代の町火消が用いた旗印「纒
まとい

」。今回、大分市消防団８つの方面隊で各１本ずつ、８本の纒を整備し、
「豊

ぶんご

後八
はってんかい

纒會」を結成しました。新たな伝統として「纒振り」を定着させることで、消防団の認知度向上を目
指しています。

■
企
画
・
発
行
　
大
分
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画
部
広
聴
広
報
課
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市
報
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2019
毎
月
１
日
・
15
日
発
行

令
和
元
年

見
や
す
く
読
み
ま
ち
が
え
に
く
い

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ン
ト

を
採
用
し
て
い
ま
す
。
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