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 夏休
なつやす

みも終
お

わり、いよいよ新学期
しんがっき

が始まります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすごす

には、早寝
は や 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

を見直
み な お

して、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

夏休
な つ や す

みの生活
せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう！ 

「元気
げ ん き

のわ」で新学期
し ん が っ き

もがんばろう！ 
  

わたしたちは、太陽
たいよう

が昇
のぼ

ると目
め

が覚
さ

めて活動的
かつどうてき

に

なり、太陽
たいよう

が沈
しず

むと体
からだ

を休
やす

めるという体
からだ

のリズム

をもっています。このリズムは、夜更
よ ふ

かしや朝
あさ

ごは

んぬきなどで乱
みだ

れてしまいます。それを防
ふせ

ぐために

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

をあび、朝
あさ

ごはんを食
た

べ、早
はや

く眠
ねむ

るようにしましょう。 

寝
ね

ないと太
ふと

るって本当
ほんとう

！？ 

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いと肥満
ひ ま ん

になりやすいという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。スマート

フォンやゲームに夢中
むちゅう

、勉強
べんきょう

が忙
いそが

しいなどで夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、朝寝坊
あさねぼう

をして朝 食
ちょうしょく

が食
た

べられず、生活
せいかつ

リズムがくずれます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、

肥満
ひ ま ん

を招
まね

く不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しましょう。 

Ｑ．朝
あさ

に食欲
しょくよく

がない時
とき

はどうすればよいの？ 

朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

をふりかえってみましょう。

夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょく

を食
た

べていたり、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くて、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が 

乱
みだ

れたりしていませんか？ まずは、早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

を心
こころ

がけて、 

朝
あさ

からおなかがすくように生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

 

食事
しょくじ

 

すいみん 運動
うんどう

 


