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３

３学期
が っ き

さわやかカードの取
と り

組
く み

が終
お

わりました（１／１０～１４） 

１年間
ね ん か ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

をふり返
か え

ろう！  

       

                  

寒
さむ

くて朝
あさ

起
お

きることがつらくなかなかふとんから出
で

られないせいか、ねるじこくがおそいせいか、７時
じ

まで

におきた人の割合
わりあい

が低
ひく

かったです。なかなかふとんから出
で

られない時
とき

は、部屋
へ や

をあたためたりカーテンを

開
あ

けて朝
あさ

の光
ひかり

をあびたりましょう。朝
あさ

、すっきり目覚
め ざ

めるためには目標
もくひょう

時刻
じ こ く

までにふとんに入り、十
じゅう

分
ぶん

すい

みんをとることが大切
たいせつ

です。 

ほとんどの人が朝
あさ

ごはんを食
た

べることができていました。１月の身体
しんたい

測定
そくてい

時
じ

に朝
あさ

ごはんの大
たい

切
せつ

さをお話
はな

しましたが、

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体温
たいおん

が上がって脳
のう

やからだが目覚
め ざ

め、授業
じゅぎょう

や活動
かつどう

に集中
しゅうちゅう

できます。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

を

組
く

み合
あ

わせた朝
あさ

ごはんが理想
り そ う

ですが、むずかしい時
とき

にはお手軽
て が る

なおにぎりやトースト、フルーツ、ばんごはんの残
のこ

りな

ど、一
いっ

品
ぴん

は必
かなら

ず食
た

べて登
と う

校
こ う

してほしいと思
おも

います。朝
あさ

ごはんを食
た

べてこなかった・・・ということがないようにしましょう。 

はいべんのリズムは人によって様々
さまざま

ですが、毎日
まいにち

はいべんができるようにするためには・・・ 

①朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べる。②野菜
や さ い

で食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をしっかりとる。③水分
すいぶん

をたくさんとる。 

④腸
ちょう

の動
うご

きをうながすためにからだを動
うご

かす。 

朝
あさ

ごはんの後
あと

ははいべんがしやすいです。朝
あさ

のトイレタイムをつくり、おなかも気持
き も

ちよくスッキリ

させて登校
と う こ う

できたらいいですね。 

 ねるじこくがおそくなる原因
げんいん

は何
なん

でしょうか？宿題
しゅくだい

？塾
じゅく

や習
なら

いごと？テレビやゲーム

などのメディア？家
いえ

の用事
よ う じ

？ それぞれ事情
じ じ ょ う

はあると思
おも

いますが、下校
げ こ う

してからの時間
じ か ん

を上手
じょうず

に使
つか

って、目標
もくひょう

時刻
じ こ く

までにふとんに入ることを心
こころ

がけましょう。裏面
り め ん

の「タイム

スケジュールをつくろう」に記入
きにゅう

し、意識
い し き

して生活
せいかつ

してみてください。 

すいみんは、からだのめんえき力（病気とたたかう力）を高めたり、学習した内容を

きおくとして頭の中に整理したりするために必要なものです。眠れなくても、まずは目
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目
もく

標
ひょう

じこく ： 低
てい

学
がく

年
ねん

 ９時
じ

   中
ちゅう

学
がく

年
ねん

 ９時
じ

３０分
ふん

   高
こう

学
がく

年
ねん

 １０時
じ

 


