
 

  
 

 
 いよいよ、３学期

がっき

が始まりました
はじ         

。「冬休み
ふゆやす  

の 間
あいだ

、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になったな

ぁ。」という人
ひと

も、多い
おお  

のでは？不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を続
つづ

けると、インフルエンザなど

の感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。短
みじか

い３学期
が っ き

を十分
じゅうぶん

に楽
たの

しむためにも、一日
いちにち

も早く
はや  

規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

に戻す
もど  

ようにして、元気
げ ん き

に過
すご

ごしましょう！ 
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せい かつ            もど 

 
 

【① まずは、朝
あさ

早く
はや  

起きる
お   

ことから始めて
はじ    

みる。】 

“夕べ
ゆ う  

寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅かった
おそ      

ので、その分
ぶん

起きる
お   

時間
じ か ん

を遅く
おそ  

する” 

という生活
せいかつ

を続けて
つづ    

いては、いつまで経って
た   

も 

生活
せいかつ

リズムは戻りません
も ど      

。戻
もど

らないばかりか、 

生活
せいかつ

リズムがどんどんずれていき、最終的
さいしゅうてき

には 

昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

の生活
せいかつ

(朝
あさ

眠たくて
ねむ      

、夜
よる

寝られない
ね    

状態
じょうたい

) 

になってしまいます。 

 脳
のう

は完全
かんぜん

に目覚める
め ざ   

には、起床
きしょう

から２時間
  じ か ん

程度
て い ど

の 

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

だそうです。１時間目
  じ か ん め

の勉強
べんきょう

が９時
 じ

頃
ごろ

から始まる
はじ    

として、 

その２時間前
じかんまえ

は７時
 じ

。まずは、毎朝
まいあさ

７時
 じ

に起きる
お   

習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

 

【② 起きたら
お    

すぐ、カーテンを開けて
あ   

朝日
あ さ ひ

を浴びる
あ   

。】 

 朝日
あ さ ひ

を浴びる
あ   

ことで、寝て
ね  

いた体
からだ

がリセットされて 

目覚めます
め ざ    

。部屋
へ や

の明
あか

るさ(ルクス)が 700 ルクスだと 

すると、曇り
く も  

の日
ひ

でも、1500～2000 ルクス、冬
ふゆ

の 

晴れた
は   

日
ひ

では、５万
  まん

ルクスにもなるとか。 

そんな明るい
あか    

朝日
あ さ ひ

を体
からだ

いっぱいに浴びれば
あ    

、体
からだ

も 

目覚
め ざ

めて気分
き ぶ ん

もスッキリ
 

します
 

！ 

 

【その３ バランスのとれた朝
あさ

ごはんを食べる
た   

。】 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの   

野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの緑
みどり

の栄養
えいよう

。血
ち

や骨
ほね

などになる 

魚
さかな

や肉
にく

などの赤
あか

の栄養
えいよう

。脳
のう

の栄養
えいよう

やエネルギーになるごはんやパン 

などの黄色
き い ろ

の栄養
えいよう

。どれも欠かす
か   

ことのできない栄養
えいよう

です。これらを 

朝
あさ

から食べて
た   

くるかどうかで、一日
いちにち

のスタートが大きく
おお    

変わって
か    

きま 

す。また、食事
しょくじ

をすることで内臓
ないぞう

が動き出し
う ご  だ   

、体内
たいない

も目覚めます
め ざ    

。 

 

【その４ 昼間
ひ る ま

、たくさん体
からだ

を動かす
うご     

。】 

昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動かし
うご    

、適度
て き ど

な疲労
ひ ろ う

を 

感じる
かん    

ことで、夜
よる

の睡眠
すいみん

につながります。 

寒い
さむ  

時期
じ き

ですが、どんどん外
そと

に出て
で  

、 

体
からだ

を動かしましょう
うご           

。 
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生活
せいかつ

リズムを見直そう
み な お    

！！ 

 

 

 

■身体
しんたい

測定
そくてい

を行
おこな

います■ 

日程
にってい

 

１月 ９日（木）５年２組、６年生 

  １０日（金）１、２年生 

  １４日（火）３、４年生 

  １６日（木）５年１組 

 

留意点
りゅういてん

 

・体育
たいいく

着
ぎ

で測定
そくてい

をしますので、体育
たいいく

着
ぎ

を 

忘れず
わす    

に持
も

ってきましょう。 

 

・髪
かみ

が長い
な が  

人
ひと

は、 

頭
とう

頂部
ちょうぶ

で結ばない
む す     

 

ようにしてください。 

        

 


