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毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

にすごすには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、3食
しょく

をしっかり食
た

べて、 

生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見
み

直
なお

して規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 
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（fujisaki_kyu） 

生活
せ い か つ

リズムをととのえる  早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん 

子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

のためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が必
ひつ

要
よう

です。この生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れると、学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

や体
たい

力
りょく

、気
き

力
りょく

の低
てい

下
か

などにつながると指
し

摘
てき

されています。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、そして朝
あさ

ごはんの習
しゅう

慣
かん

をしっかりと身
み

につけましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると覚醒
かくせい

を促
うなが

す脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

のセロト

ニンが分泌
ぶんぴつ

され、日
にっ

中
ちゅう

に

活動
かつどう

しやすくなります。 

睡眠
すいみん

は、疲
つか

れをとった

り、体
からだ

を成長
せいちょう

させたりし

ます。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

夕
ゆう

食
しょく

でとったエネルギ

ーは朝
あさ

には残
のこ

っていませ

ん。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するために朝
ちょう

食
しょく

をとりま

しょう。 

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が短
みじか

いと肥
ひ

満
まん

になりやすいという研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

があ

ります。スマートフォンやゲームに夢
む

中
ちゅう

になる、勉
べん

強
きょう

が忙
いそが

し

いなどの理
り

由
ゆう

で夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をして朝
ちょう

食
しょく

が食
た

べられず、生
せい

活
かつ

リズムがくずれます。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

けて、肥
ひ

満
まん

を招
まね

く不
ふ

規
き

則
そく

な生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

しましょう。 


