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 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられない、何
なん

となく体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がわかないなどの不
ふ

調
ちょう

を訴
うった

える人
ひと

が多
おお

くなります。これは、生
せい

活
かつ

リズ

ムの乱
みだ

れや夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原
げん

因
いん

です。体調
たいちょう

を整
ととの

えるためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大
たい

切
せつ

です。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

     

     

      

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

良
よ

いリズムを作
つく

るカギは「早
はや

起
お

き」すること。 

まずは１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きることから始
はじ

めてみましょう。 

朝
あさ

ごはんには４つの効果
こ う か

のほか、１日
にち

の生活
せいかつ

リズムを作
つく

り出
だ

す大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

があります。 

 

寝
ね

る前
まえ

はテレビやゲーム、

スマホなどの使用
し よ う

は控
ひか

え、

ゆったりとした気持
き も

ちで

過
す

ごしましょう。 



 


