
 

 

 

 楽
たの

しい夏休
なつやす

みが終
お

わると、２学期
がっき

が始
はじ

まります。長
なが

い休
やす

みの後
あと

は生活
せいかつ

リズムが変
か

わり、

体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。健康
けんこう

な 体
からだ

を作
つく

るためには生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えることが大切
たいせつ

で

す。正
ただ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け、毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

～生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える～  
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は や ね
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き・朝
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早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

わたしたちは、しっかりと睡眠
すいみん

をとらなければ、食事
しょくじ

をすること

も活動
かつどう

をすることも十分
じゅうぶん

にでき

ません。また睡眠
すいみん

は、疲
つか

れを取
と

っ

たり、体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。 

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じかん

を

確保
かくほ

しましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると、覚醒
かくせい

を促
うなが

す脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセロトニンが分泌
ぶんぴつ

さ

れ、日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやすくなりま

す。朝起
あさお

きたらカーテンを開
あ

け、

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしまし

ょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

が目覚
め ざ

めて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。

夕食
ゆうしょく

でとったエネルギーは朝
あさ

に

は残
のこ

っていません。午前中
ごぜんちゅう

、元気
げんき

に

活動
かつどう

するためにも、バランスのよ

い 朝 食
ちょうしょく

をとるようにしましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１日
ついたち

は『防災
ぼうさい

の日
ひ

』です。日本
に ほ ん

では、地震
じ し ん

、

津波
つ な み

、豪雨
ご う う

、台風
たいふう

などの災害
さいがい

が多
おお

く発生
はっせい

しています。 

災害
さいがい

が発生
はっせい

した時
とき

の飲料水
いんりょうすい

などの備蓄
びちく

は、3 日
みっか

～1週間分
しゅうかんぶん

が望
のぞ

ましいといわれています。 

災害
さいがい

はいつ起
お

こるか分
わ

かりません。この機会
き か い

に、

災害
さいがい

時
じ

の備
そな

えを見直
みなお

してみましょう。 
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