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夏休みが終わりましたが、しばらくは暑い日が続きそうですね。体調には十分注意して過ごしたいも

のですね。 

さて、休み明けは、体のだるさを感じたり、寝つきや寝起きが悪くなったりしがちです。これは不規

則な生活習慣によって「体内時計」が乱れたことが原因と考えられます。 

体内時計を整えるコツは、早起きをして朝日を浴び、朝食を食ベる習慣をつけることです。早起きが苦

手な人には少しつらいかもしれませんが、毎日続けることで夜も早く眠くなり、早寝・早起きの良い生活

リズムが身につきます。 

1 日は 24 時間ですが、体内時計はこれより少し長い周期でリズムを刻んでいるとされます。朝の光を

浴びることで、体内時計がリセットされ、ズレが調整されます。3回の食事を、毎日同じ時間にとること

も大切です。できることから取り組んでみませんか?                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

早起き 早寝 朝ごはん 

 朝の光を感じると覚醒を促

す脳内物質のセロトニンが分

泌され、日中に活動しやすく

なります。 

 睡眠は、疲れを取ったり、体

を成長させたりします。夜は

早く寝て十分な睡眠をとりま

しょう。 

 夕食でとったエネルギーは

朝には残っていません。午前

中、元気に活動するために、

朝食をとりましょう。 

朝ごはんを 

食べてから 

登校しよう  

朝の光を浴びよう 

 人が持つ体内時計と１日 24 時間の周期

にはずれがあります。これを調節するには

朝の光を浴びることが大切です。 

 体内時計を正常に機能させるためにも、

まずは、早起きをしてカーテンを開けて、朝

の光を浴びるようにしましょう。 

朝の光には 

パワーがある!? 

スマホやゲームは、ほどほどに。睡眠時間をしっかり

と確保しましょう！ 



 


