
 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わりました。長
なが

いお休
やす

みで早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかも

しれません。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえって、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

江戸川区立下鎌田東小学校 

令和７年９月１日（月） 

校 長 山本 浩一 

栄養士  

 

見直
み な お

そう！ 夏休
なつやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 ～生活
せいかつ

リズム～ 

 日本
に ほ ん

は、地震
じ し ん

、津波
つ な み

、豪雨
ご う う

、台風
たいふう

などの災害
さいがい

が多
おお

い国
くに

です。災害
さいがい

はいつ起
お

こる

かわかりません。家族
か ぞ く

で食料
しょくりょう

などの備蓄
び ち く

は十分
じゅうぶん

にあるか確認
かくにん

したり、安否
あ ん ぴ

確認
かくにん

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

などを話
はな

し合
あ

ったりしておくことが大切
たいせつ

です。 

災害
さいがい

に備
そな

えましょう 

 生活
せいかつ

リズムをととのえるためには、早寝
は や ね

、早
はや

起き
お  

、朝
あさ

ごはんを

心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。早
はや

起き
お  

をして朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目覚め
め ざ  

ます。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
ねむ

れます。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
き

まった時刻
じ こ く

に起き
お  

て、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
みだ

れ

させる原因
げんいん

になります。 

早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはんをするためのポイント 


