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 新緑
しんりょく

がきれいな季節
き せ つ

ですね。新学期
し ん が っ き

が始まって
はじ        

、はや1か月
    げ つ

。新しい
あたら    

クラスでの生活
せいかつ

にも慣れ
な  

、ホッとする

反面
はんめん

、疲れ
つか   

も出て
で  

きやすい頃
ころ

です。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことができるよう、「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」から

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

 朝
あさ

ごはんで３つのスイッチオン！  

 眠って
ねむ      

いる間
あいだ

に消費
しょうひ

したエネルギーを補給
ほきゅう

して、

午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための力
ちから

になります。 

ごはんやパンに含まれて
ふく         

いる炭水化物
たんすいかぶつ

は、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
と う

に変
か

わり、脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と 、 腸
ちょう

が動き始めて
うご   はじ      

排便
はいべん

を

促します
うなが       

。 

 何
なに

を食
た

べれば、いいのかな？ 元気
げ ん き

いっぱい朝
あさ

ごはんの３ステップ 



 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

に 

なってきます。体調
たいちょう

をととのえて、

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

しきろう！ 


