
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

い夏休み
なつやす

が終わり
お

、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も元気
げ ん き

にすごすためには、規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんや睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

など、生活
せいかつ

リズムをととのえるためのポイントをお伝え
  つた

します。 

 生活
せいかつ

リズムをととのえるためには、早
はや

起き
お

・早寝
はやね

・朝
あさ

ごはんを

心がける
こころ

ことが大切
たいせつ

です。早
はや

起き
お

をして朝
あさ

ごはんを食べる
た

と、脳
のう

や体
からだ

が目覚めます
めざ

。日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊び
あそ

などで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで、夜
よる

はぐっすり眠れます
ねむ

。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、

学校
がっこう

がない日
ひ

も決まった
き

時刻
じこく

に起きて
お

、決まった
き

時刻
じこく

に寝る
ね

よう

にします。週末
しゅうまつ

の夜
よ

ふかしや休日
きゅうじつ

の朝寝坊
あさねぼう

は、生活
せいかつ

リズムを

乱れさせる
みだ

原因
げんいん

になります。 

給食だより

 スマートフォンやゲームなどの液晶
えきしょう

画面
がめん

からは強い
つよ

光
ひかり

が出ます
で

。夜
よる

に浴びる
あ

と眠れなく
ねむ

なるので

寝る
ね

２時間前
  じかんまえ

までには電源
でんげん

を切ります
き

。朝日
あさひ

は体内
たいない

時計
どけい

のずれをリセットする働き
はたら

があり、脳
のう

や体
からだ

を

目覚
めざ

めさせます。また、翌日
よくじつ

の学校
がっこう

の準備
じゅんび

は前
まえ

の日
ひ

のうちにしておくと、朝
あさ

の時間
じかん

に余裕
よゆう

が持て
も

ます。 

早
はや

起き
お

・早寝
はやね

・朝
あさ

ごはんをするためのポイント 

生活
せいかつ

リズムをととのえよう 

電源
でんげん

オフ 朝
あさ

、 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

浴びる
あ

 

前日
ぜんじつ

のうちに 

用意
よ う い

する 

太田市立強戸小学校 

９月
がつ

１ 日
   にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

見直そう
み なお

！ 

食品
しょくひん

の備蓄
びちく

 

食品
しょくひん

の賞味
しょうみ

期限
き げ ん

や量
りょう

 

を確認
かくにん

しましょう。 


