
 

 

 

 

３学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムは元
もと

にもどりましたか。 

寒
さむ

い朝
あさ

は起
お

きるのがおっくうですね。でも、朝
あさ

をスッキリむかえ

るとその日１日を元気
げんき

よくすごすことができます。１日の始
はじ

まり

を気持
き も

ちよくスタートさせて、元気
げんき

にすごしましょう。 

 

１６日(月)から２０日(金)までは、今
こん

年
ねん

度
ど

最
さい

後
ご

の元
げん

気
き

アップ 週
しゅう

間
かん

です。よい生活
せいかつ

リズムで

過
す

ごせるよう、がんばりましょう。 

▶ポイントその１◀ 

すいみんのゴールデンタイムを大切
たいせつ

に！ 

からだの成 長
せいちょう

や脳
のう

細胞
さいぼう

の再生
さいせい

に 働
はたら

く成 長
せいちょう

ホルモンを最大限
さいだいげん

 

に使
つか

うためには、１０時
じ

～２時
じ

に熟 睡
じゅくすい

していることが大切
たいせつ

です。 

ねる時刻
じ こ く

のめやす  ○低学年
ていがくねん

：９時
じ

まで ○中学
ちゅうがく

年
ねん

：９時
じ

半
はん

まで ○高学年
こうがくねん

：１０時
じ

まで 

         に寝
ね

るようにしましょう。 

▶ポイントその２◀ 

テレビやゲームは時間
じ か ん

を守
まも

ろう! 

早寝
はやね

や熟 睡
じゅくすい

をさまたげてしまうのが、テレビやゲームです。            

ついつい長
なが

く使
つか

ってしまう人
ひと

もいるのではないでしょうか。

さらに、テレビやゲームから出
で

るブルーライトからは、目
め

を覚
さ

まさせてしまう 光
ひかり

が出
で

ているので、熟 睡
じゅくすい

できず次
つぎ

の日
ひ

の眠気
ねむけ

の原因
げんいん

になってしまうそうです。家庭
かてい

でルール

を作
つく

って気
き

持
も

ちよい朝
あさ

を迎
むか

えられるといいですね。 
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答え
こた  

は「うさぎどし」。ほかにも早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

、栄養
えいよう

バランスのいい食事
しょくじ

、ゆっ

くりお風呂
 ふ ろ

につかるなど、元気
げ ん き

のヒケツ

はたくさんありますよ。 



 

 

 

 

 

いよいよ 1 年の中でいちばん寒
さむ

いころにさしかかります。かぜ・インフルエンザなどの「感
かん

染
せん

症
しょう

」にかからないためにも、からだを冷
ひ

やさず、しっかりあたためることが大事
だいじ

です。 


