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 長
なが

いお休
やす

みの間
あいだ

、みなさんはどのように過
す

ごしていますか？知
し

らず知
し

らずのうちに心
こころ

や体
からだ

は

疲
つか

れてしまっていると思
おも

います。そんな疲
つか

れをリセットするためにも、お休
やす

みの間
あいだ

、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をチェックして、心
こころ

と体
からだ

のリズムを整
ととの

えていきましょう！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはん 

黄色
き い ろ

はごはんやパン、めん類
るい

などのグループ。 

赤色
あかいろ

は肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や牛 乳
ぎゅうにゅう

などのグループ。 

緑色
みどりいろ

は野菜
や さ い

やくだもののグループです。 

これらがバランスよく入
はい

っている食事
しょくじ

は脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、一日
いちにち

を気持
き も

ちよくスタート

することができます。 

 

左
ひだり

の図
ず

を見
み

ながら、今日
き ょ う

の朝
あさ

ごはんをチェッ

クしてみましょう。 

わからない食品
しょくひん

はおうちの人
ひと

に 

聞
き

いてみよう！ 

すいみん 

１・２年生
ねんせい

は９時
じ

までに、 

３・４年生
ねんせい

は９時
じ

３０分
ぷん

までに 

５・６年生
ねんせい

は１０時
じ

までに寝
ね

よう！ 

① つかれがとれる！…脳
のう

と体
からだ

をリフレッシュできるよ。 

② 心
こころ

が落
お

ち着
つ

く！…すいみん不足
ふ そ く

になると、イライラが増
ふ

えて 

しまうよ。 

③ 記憶
き お く

を整理
せ い り

する…勉強
べんきょう

したことが寝
ね

ている間
あいだ

に脳
のう

に記憶
き お く

されるよ。 

④ 成長
せいちょう

ホルモンがでる…寝
ね

ている間
あいだ

に、体
からだ

を成長
せいちょう

させるホルモンが 

たくさんでるよ。 

⑤ 病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る…ていこう力
りょく

が強
つよ

くなるよ。 



 

 

 うんちといえば、「くさい」

「きたない」などのイメージ

がありますが、実
じつ

はうんちの

色
いろ

や形
かたち

は、体
からだ

が健康
けんこう

かどう

かを知
し

らせてくれる、大切
たいせつ

な

メッセージなのです。色
いろ

が

黄色
き い ろ

や黄色
き い ろ

っぽい茶色
ちゃいろ

で、に

おいがあまりなく、バナナの

ような形
かたち

のうんちが健康的
けんこうてき

なうんちです。うんちをした

ら、水
みず

で流
なが

す前
まえ

に、チェック

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1日
にち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、「ねむっている時間
じ か ん

」に青色
あおいろ

、「食事
しょくじ

をする時間
じ か ん

」に赤色
あかいろ

、「勉強
べんきょう

をする時間
じ か ん

」

に黄色
き い ろ

、「運動
うんどう

をする時間
じ か ん

」に紫 色
むらさきいろ

、「自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする時間
じ か ん

」に緑色
みどりいろ

をぬりましょう。 

 

お休み
やす

の日も早
はや

ね早
はや

起き
お

を意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。できるだけ学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じようなリズ

ムで生活
せいかつ

すると体
からだ

も心
こころ

もすっきりしますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はいべん 

生活
せいかつ

リズム例
れい

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よる

ぐっすりねむれない人
ひと

は・・・ 

昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 ラジオ体操
たいそう

や散歩
さ ん ぽ

で歩
ある

くのも

おすすめですよ。 

朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

 朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

は、ずれた体
からだ

のリ

ズムをリセットしてくれます。起
お

き

た後
あと

、カーテンを開
あ

けて光
ひかり

を浴
あ

びま

しょう。 

すいみんのじゃまをする夜
よる

の光
ひかり

に注意
ちゅうい

！ 

 夜
よる

暗
くら

くなると、脳
のう

からねむりに誘
さそ

う物質
ぶっしつ

「メラトニン」

が出
で

て、ねむくなります。 

 しかし、夜
よる

にテレビやゲームなどの強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ると、

メラトニンの量
りょう

が減
へ

ってしまい、すいみんが必要
ひつよう

なのに

ねむたくなくなってしまいます。ねる前
まえ

は強
つよ

い光
ひかり

を見
み

な

いようにしましょう。 


