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長
な が

かった夏休
な つ や す

みもあっと言
い

う間
ま

に終
お

わり，新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まりました。いつもにないとても暑
あ つ

い

夏
な つ

を過
す

ごしてきているので，どんなに元気
げ ん き

そうに見
み

えても，からだのどこかに夏
な つ

の疲
つ か

れは残
の こ

っ

ているものです。早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ，朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３回
か い

の食事
し ょ く じ

を規則正
き そ く た だ

しくとりましょう！

そして，生活
せ い か つ

リズムをととのえ，元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

こんなところも 気
き

をつけよう 

米
こ め

 牛乳
ぎゅうにゅう

 豚
ぶ た

肉
に く

 たまご ふくらぎ さば 

とびうお 米
こ め

粉
こ

 大豆
だ い ず

 ねぎ かもうり 

金
き ん

糸瓜
し う り

 小松菜
こ ま つ な

 金時
き ん じ

草
そ う

 かぼちゃ 

れんこん さつまいも なし りんご 

スマートフォンやゲームなどの液晶
えきしょう

画面
が め ん

からは強
つよ

い光
ひかり

が出
で

ます。夜
よる

に浴
あ

びると眠
ねむ

れなくなるので，寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

までには電源
でんげん

を切
き

りましょう。また，翌
よく

日
じつ

の学
がっ

校
こう

の準
じゅん

備
び

は前
まえ

の日
ひ

のうちにしておくと，朝
あさ

，余裕
よ ゆ う

がもてます。 


