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 私
わたし

たちの体
からだ

には、１日を周
しゅう

期
き

とする「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」があり、このリズムによって健
けん

康
こう

が保
たも

たれています。元
げん

気
き

にすごすためには、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけ、３回
かい

の食事
しょくじ

をし

っかりとることが大
たい

切
せつ

です。 

 

元気
げ ん き

の輪
わ

 

朝
ちょう

食
しょく

 

脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる、 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

のエネルギー源
げん

 

給
きゅう

食
しょく

・昼 食
ちゅうしょく

 

午
ご

後
ご

の活
かつ

動
どう

のエネルギーを

補
ほ

給
きゅう

 

夕
ゆう

食
しょく

 

寝
ね

ている間
あいだ

につくられる、 

筋
きん

肉
にく

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

を補給
ほきゅう

 

遊
あそ

び・学 習
がくしゅう

 

学
がく

習
しゅう

 寝
ね

る 

 朝 食
ちょうしょく

をきちんととるところから「生
せい

活
かつ

リズム」はスタートしま

す。そのためには、前
ぜん

夜
や

の過
す

ごし方
かた

が大
だい

事
じ

というように、私
わたし

たち

の生活
せいかつ

は輪
わ

のように回
まわ

っています。元気
げ ん き

の輪
わ

となるように、生活
せいかつ

を

見
み

直
なお

していきましょう。 

小学校

高 校

幼稚園（保護者）

中学校

―　　―69

朝
　
ご
　
は
　
ん

幼
稚
園
・
小
学
校

中
学
校
・
高
等
学
校


	空白ページ



