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 休校
きゅうこう

が続
つづ

いていますが、みなさん元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

は、免疫力
めんえきりょく

アップや成長
せいちょう

にも大
おお

きな影響力
えいきょうりょく

があります。病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくりをこころがけましょう！ 

 

＜規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

とはどんな生活
せいかつ

？＞ 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えるには、「食事
し ょ く じ

」 「運動
うんどう

」 「すいみん」

の３つがとても大切
たいせつ

です。しかし、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く、夜
よる

遅
おそ

くま

でゲームをするなど生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れている人
ひと

はいません

か？乱
みだ

れた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、「早寝
は や ね

」 「早
はや

起
お

き」 「朝
あさ

ごはん」

で整
ととの

えることができます。みなさんも自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 

 

①「早寝
は や ね

」するとどんないいことがあるの？ 

寝不足
ね ぶ そ く

で朝
あさ

ごはんを食
た

べる気
き

が起
お

きなかったり、疲
つか

れやすかったり、イライラした

りことはありませんか？睡眠
すいみん

には、疲
つか

れを取
と

ったり、病気
びょうき

にかかりにくくしたり、新
あたら

し

く覚
おぼ

えたことを脳
のう

の中
なか

で整理
せ い り

して忘
わす

れないようにしたりする働
はたら

きが

あります。また、寝
ね

ている間
あいだ

に脳
のう

の下垂体
かすいたい

から成長
せいちょう

ホルモンが出

ています。成長
せいちょう

ホルモンは、夜
よる

９時
じ

から夜中
よ な か

２時
じ

までの間
あいだ

に多
おお

く出
で

るので、この時間
じ か ん

にしっかり寝
ね

ておくと骨
ほね

がのび、筋肉
きんにく

がつくられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 運動
うんどう

 

 食事
し ょ く じ

 

 すいみん 

早
はや

く寝
ね

るために・・・ 

テレビやゲームなどの

強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ない！！ 

部屋
へ や

を暗
く ら

くする！！ 

ぬるめの 

おふろに入
はい

る！！ 

日中
にっちゅう

よく 

外
そと

遊
あそ

びをする！！ 

※おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して遊
あそ

びましょう。 

Z 

Z 
Z 

下垂体
かすいたい

 



早
はや

く起
お

きるために・・・ 

朝
あさ

の光
ひかり

を 

浴
あ

びる！！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる！！ 

朝
あさ

、お手伝
て つ だ

いをする！！ 顔
かお

をあらう！！ 

②「早
はや

起
お

き」するとどんないいことがあるの？ 

 朝
あさ

、眠
ねむ

くて起
お

きられない・・・なんてことありませんか？早
はや

起
お

きをすることで、頭
あたま

がすっきりしたり、朝
あさ

ご

はんをしっかり食
た

べることができたり、いいことがたくさんあります。「早
はや

起
お

きは三文
さんもん

の徳
と く

」ということわざ

もありますね。早
はや

起
お

きをして、ゆとりある時間
じ か ん

で過
す

ごしてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③「朝
あさ

ごはん」を食
た

べるとどんないいことがあるの？ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったため、元気
げ ん き

が出
で

なかったことはありませんか？朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

が目
め

ざ

め、動
うご

きが活発
かっぱつ

になり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できます。また、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、毎朝
まいあさ

きちんとうんち

が出
で

るようになります。さらに、ごはんを食
た

べることでエネルギーが行
い

き渡
わた

るので、体温
たいおん

が上
あ

がり体
からだ

を動
うご

かす力
ちから

がわきます。 

 

 

 

 

 

 

 

さいごに・・・ 

 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け、生活
せいかつ

しましょう。また、「負
ま

けないんジャー」が来
き

てくれました。５人
にん

の特徴
とくちょう

を

覚
おぼ

えて、新型
しんがた

コロナウイルスをはじめとした感染症
かんせんしょう

に気
き

をつけましょう！！ 

 

 

え
い
よ
う 

 

す
い
み
ん 

 

て
あ
ら
い 

 
う
が
い 

 
マ
ス
ク 


