
元気に過ごす！良い生活習慣を身につけよう
げ ん き す よ せ い か つ しゅうかん み

朝ごはんを毎日食べている
夜9時までに寝ている
毎朝、同じ時間に起きている
テレビやゲームの時間を守っている
外で元気に身体を動かしている

あ さ ま い に ち た

よ る じ ね

ま い あ さ お な じ か ん お

じ か ん ま も

そ と げ ん き か ら だ う ご

毎日を元気に過ごすためには「生活習慣」がとても大切です。
次のことができているかチェックしてみよう！

ま い に ち げ ん き す せ い か つ しゅうかん た い せ つ

つ ぎ
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れ い わ ね ん が つ

せ と が く え ん

は っ こ う ほ け ん し つ

生活習慣を見直そう！
せ い か つ しゅうかん み な お

　気温も湿度も高い日が多くなり、いよいよ夏がきましたね。夏を元気に乗
り越えるためにも、しっかり睡眠をとること、３食しっかり食べること、身
体を動かして暑さに慣れることが大切です。
熱中症に注意しながら暑さに慣れていきましょう。

き お ん し つ ど た か ひ お お な つ な つ げ ん き の

こ し す い み ん しょく た か ら だ

う ご あ つ な た い せ つ

ねっちゅうしょう ち ゅ う い あ つ な

◆朝ごはんの大切さ◆
あ さ た い せ つ

・頭がスッキリする！
・授業に集中できる！
・便通が良くなる！

あ た ま

じゅぎょう しゅうちゅう

べ ん つ う よ

朝ごはんは身体と頭を目覚めさせてくれます。
朝ごはんを食べると…

あ さ か ら だ あたま め ざあ さ た

あ さ た



小学生は9〜10時間の睡眠が目安です
しょうがくせい じ か ん す い み ん め や す

◆よい睡眠でパワーアップ◆
す い み ん

夜ふかしや、寝不足は次のような影響があります…
よ ね ぶ そ く つ ぎ えいきょう

・朝起きられない
・イライラする
・勉強に集中できいない

あ さ お

べんきょう しゅうちゅう


