
　新年度から１ヵ月が過ぎようとしています。５月は新しい環境に慣れてほっ

っとしてきたと同時に、疲れの出やすい時期です。

　毎日元気に過ごすために、夜ふかしや朝ねぼうをせず、３食しっかり食べて

規則正しい生活を心がけましょう。

　毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に1日の始まりの

食事である「朝ごはん」は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーにな

るとともに、規則正しい生活リズムを整えるなど、重要な役割を果たしています。
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 食べる時間がありません 

 …まずは頑張って２０～３０分

ほど早く起きましょう。早起き

をして朝の光を浴び、日中は元

気に活動することで、寝つきも

よくなり、早寝・早起きの習慣

が身に付きます。 

 …夕ごはんを早めに済ませましょ

う。塾や習い事などで夜遅くなる

場合は、２回に分けて食べるのが

おすすめです。また、寝る前にお

菓子を食べたり、夜更かしをした

りするのはやめましょう。 


