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②規則正しい生活リズムをつくるポイント 

朝、気持ちよく 

目覚めよう！ 

朝ごはんを 

しっかり食べよう！ 
昼間 

元気に体を動かそう！ 

夜は 

ぐっすり眠ろう！ 

朝の光でスイッチオン！ 
 

朝日を浴びると、体内時計がリセッ
トされ、脳が目覚めを認知します。 
朝はカーテンを開けて、部屋に朝の
光を入れましょう。 

 

早寝 

こどもの生活習慣の乱れが学習意欲、体力、気力の低下の要因の一つと
して指摘されています。 
こどもたちが健やかに成長していくためには、規則正しい生活リズムを

身に付けることが大切です。 

生活リズムを整えることは、こどもたちの 

 
外遊びをしよう！ 

 
外遊びをすると、適度に疲れるので、寝付き
も早く、ぐっすり寝るという規則正しいサイ
クルが回り始めます。意識的に体を動かすよ
うにしましょう。 

脳にエネルギー補給! 
 

朝目覚めたときには脳の
エネルギー源となるブド
ウ糖が不足している状態
です。 
朝ごはんで、ご飯などの
炭水化物や様々な栄養素
を補給しましょう。 

寝る時間の定着を 
休みの日も同じリズムに！ 
 
週末だからといって、遅く
まで起きていて、次の日遅
くまで寝ていると、脳で記
憶している「いつもの時
刻」が狂ってしまいます。 
休みの日も睡眠リズムを崩
さないようにしましょう。 

早起き 

朝 

 

運動 

ごはん 

心と体の「元気」につながります 

５ 


