
 

 

 

 

 

 

朝晩がずいぶん涼しくなりました。それでも日中は気温が上がるので、気温の差で体調をくずし

やすくなります。季節や天気などで体調をくずさず、健康にすごすためにはどうしたらよいでしょ

うか？ 

        生活リズムをととのえて、健康になろう！です。 

    ～ 合い言葉は、『よく食べ、よく動いて、よく寝よう！』 ～ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こたえは・・・ 

すいみん 

● すいみんが不足すると・・・ 

集中力が低下したり、イライラして怒り

っぽくなったりします。 

○ しっかり眠ると・・・ 

  ★ 体の成長を助けます。（成長ホルモンが

たくさん出るのは、10～2 時の間です） 

 ★ 1 日の疲れがとれて、次の日の元気がた

くわえられます。 

 

※ 小学生に必要な 

すいみん時間は 

９～１０時間です。 

朝ごはん 

朝ごはんをしっかり食べると・・・ 

★脳が目ざめる！ 

→ 脳がはたらくためにはブドウ糖が必

要です。夜ごはんで補給した分は、寝て

いる間に使い切ってしまうので、朝ごは

んで補給してあげましょう。 

★体が目ざめる！ 

→ 朝ごはんを食べることで体温が上が

り、体がよく動くようになります。 

★おなかが目ざめる！ 

→ 朝ごはんを食べることによって、胃腸

がしげきされ、ウンチが出やすくなります。 

すいみんのリズムが乱れてくると、食事のリズ

ムがくずれていきます。食事でエネルギーをとら

ないと、午前中の活動力が低下し、運動不足にな

ります。そして自律神経のはたらきが弱まって、

体温が低下し、体を守る力も弱くなります。やが

て、ホルモンの分泌のリズムもくずれ、朝起きら

れない、日中にしっかり動けない体になっていき

ます。 

このような状態になってくると、体調不良をお

こして、気持ちも不安定になりやすくなり、勉強

どころではなくなってしまいます。 

生活のリズム、大事ですね。規則正しい生活を

して、リズムを整えるようにしましょう。 

運 動 

 日中に体を動かす運動をしていないと、夜

眠れないことがあります。 

 運動をすると・・・ 

★ よく眠れます。（適度な疲れは、よい眠り

をさそいます。） 

★ 気持ちがスッキリします。 

★ 体のバランス 

がよくなり、体 

力がつきます。 
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                                          でした。 

 みなさんのおうち

での救急への備えは

どのようにしていま

すか？ 

 いざというときに

慌てないように、ふ

だんからしっかり準

備をしておくように

しましょう。救急箱

の他に、防災用品も

チェックしておくと

いいですね。 

 高学年の陸上練習が本格的になってきました。夏の暑さがひと段落し、少し涼しくなって運動し

やすい時期です。 

 ですが、運動量が増える分、けがも多くなります。運動をするときには、けがをしないように、

下のことに注意してみましょう。 


