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 さわやかな風
かぜ

が気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

になりました。新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちましたが、新
あたら

しい学校
がっこう

やクラスでの生活
せいかつ

には慣
な

れたでしょうか？「がんばるぞ！」と意気込
い き ご

む反面
はんめん

、緊張
きんちょう

がほ

ぐれて疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズムがくずれてしまうと、体調
たいちょう

もくずれてしまいます。

疲
つか

れをためないためにも、早
はや

ね早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

５月 

 寝
ね

ている間
あいだ

も、心臓
しんぞう

や脳
のう

など、体
からだ

のどこかは常
つね

に動
うご

き、エ

ネルギーが使
つか

われています。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、その日
ひ

に

活動
かつどう

するためのエネルギーが足
た

りません。また、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

がなかなか上
あ

がらず、ぼーっとした感
かん

じが続
つづ

い

て、体
からだ

がすっきりし
 

ません。元気
げ ん き

に１日
にち

を過
す

ごすために、朝
あさ

ご

はんを食
た

べて、体
からだ

の 

目
め

覚
ざ

ましスイッチ 

をオン
 

にしてから 

登校
とうこう

しましょう！ 

３つのスイッチが入
はい

る 

朝
あさ

ごはんをそろえよう！ 

朝
あさ

ごはんをおいしく 

食
た

べるために… 

□ 朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

が分
わ

かりましたか？ 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

をとれるように、早
はや

ね早
はや

起
お

きができていますか？ 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

していますか？ 

□ ３つのスイッチが入
はい

る朝
あさ

ごはんがそろっていますか？ 


