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· 朝、気持ちよく目がさめますか？

· ごはんをおいしく食べていますか？

· おなかの調子はいいですか？

· １時間目から、頭や体がしっかり動いていますか？

· 夜ふかししていませんか？

まもなく学期末。秋は楽しい行事もたくさんあります。体のスイッチを学校モードに切りかえて、元気に過ごしましょう。


今すぐやってみよう！

ポイント

○ 毎朝きまった時間に起きると、脳のリズムがリセットされます。
○ まずはカーテンを開けて、朝の光を感じよう。脳が目覚めます

○ 朝ごはんを食べると、脳にエネルギーを補給し、体温を上げて、１日の活動の準備ができます。便秘解消にも効果的です。

○ 日中、元気に活動すると、夜ぐっすり眠れます。早ね早おきにつながります。
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どうすればいいの？





どんな工夫ができるかな？　自分にできそうなことやお家のルールを家族で考えてみよう！


例：テレビゲームは夕食前までにする。　朝は○時までに起きる。など














