
 

 

 

 

夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
が っ き

のスタートです。９月
がつ

になりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。毎日
まいにち

元気
げ ん き

で過
す

ごすた

めには、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをして、3 食
しょく

をしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 
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令和 8年９月 1日（火） 
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生活
せいかつ

リズムをととのえる 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

子
こ

供
ども

たちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が

乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

などにつながると指摘
し て き

されています。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、そして朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけましょう。 

 

 

災害
さいがい

に備
そな

えましょう 

 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。 

朝 食
ちょうしょく

をぬくと、エネルギー不足
ぶそく

になるだけでは 

なく、午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

をうまく上
あ

げることができず、 

基礎
き そ

代 謝 量
たいしゃりょう

も減
へ

って太
ふと

りやすい 体
からだ

になります。 

また、物事
ものごと

に 集 中
しゅうちゅう

できなくなったり、イライラし 

たりするなど、心身
しんしん

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になります。 

 

 


