
 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんは１ 日
に ち

の活動
か つ ど う

を始
は じ

める 

エネルギー源
げ ん

！  

朝
あ さ

ごはんを必
か な ら

ず食
た

べよう 

① 「からだ」のスイッチ･･･「体温
た い お ん

」を上
あ

げて体
か ら だ

がよく動
う ご

くようにする。 

② 「あたま」のスイッチ･･･「脳
の う

」に栄養
え い よ う

を補給
ほ き ゅ う

し、脳
の う

を目
め

ざめさせる。 

③ 「おなか」のスイッチ･･･「胃
い

や腸
ち ょ う

」が刺激
し げ き

されて、うんこが出
で

やすくなる。 

④ 「こころ」のスイッチ･･･こころが落
お

ち着
つ

き、「やる気
き

」につながる。 

 
朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、 

スイッチが入
は い

る！ 

睡眠
す い み ん

パワーで元気
げ ん き

もりもり！  これが睡眠
す い み ん

パワー 

② 体
からだ

や脳
の う

の疲
つ か

れをとる 

「成長
せ い ち ょ う

ホルモン」の働
は た ら

きは、１日
に ち

の活動
か つ ど う

で

たまった疲
つ か

れをとったり、傷
き ず

ついた心
こ こ ろ

や体
か ら だ

を治
な お

したりします。また、「免疫力
め ん え き り ょ く

」という、

病気
び ょ う き

に負
ま

けない力
ち か ら

を高
た か

めたりもします。 

① 体
からだ

を成長
せ い ち ょ う

させる 

骨
ほ ね

や筋肉
き ん に く

など、体を成長
せ い ち ょ う

させる命令
め い れ い

を出
だ

す

のが「成長
せ い ち ょ う

ホルモン」です。脳
の う

から出
で

ていま

す。特
と く

に睡眠中
す い み ん ち ゅ う

にたくさん出
で

ます。 

「早ね・早おき」がいいわけ 

ねる時間
じ か ん

がおそくなると、「成長
せ い ち ょ う

ホルモ

ン」の命令
め い れ い

が弱
よ わ

くなってしまいます。 

「早
は や

ね・早
は や

おき」をして、たっぷりねるこ

とで「成長
せ い ち ょ う

ホルモン」はたっぷりになりま

す。成長ホルモンのパワーを発揮
は っ き

させ、

元気
げ ん き

もりもりになりましょう。 

■９時
じ

～１０時
じ

までには、 

ねることができるようにしましょう。 

きゆ う     きゅ う     しょ        ち 

ころ 

すいどう みず  きずぐち あら  なが 

きずぐち 

あたま 

つめ 

ゆび 

ゆび              ひ 

    ひ         こてい 

あし 

ひ         つよ 

正
た だ

しい手
て

あてはどっち？  

 9月
が つ

もなかばに入
は い

り、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

のリズムも整
ととの

ってきたのでは、と思
お も

います。熊本県
く ま も と け ん

では、

「早ね・早おき いきいきウィーク」の期間
き か ん

で、八竜
はちりゅう

小
しょう

でも四点
よ ん て ん

固定
こ て い

運動
う ん ど う

を実施
じ っ し

しました。

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えて、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を元気
げ ん き

に取
と

り組
く

める体
からだ

をつくりましょう。 
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 グラフは四点
よ ん て ん

固定
こ て い

運動
う ん ど う

で「毎日
ま い に ち

できた人」が全体
ぜ ん た い

でどのくらいかを表
あ ら わ

しています。朝
あ さ

ご

はんを食
た

べる、夜
よ る

の歯
は

みがきはほとんどの人
ひ と

が毎日
ま い に ち

できていましたが、「ノーメディア」

と「ねる時間
じ か ん

」を守
ま も

ることは少
す く

ないです。すいみん時間
じ か ん

が少
す く

ないと、朝
あ さ

起
お

きるのがつら

くなったり、１日
に ち

体調
た い ち ょ う

がすぐれなかったりする日
ひ

も出
で

てきます。 

四点
よ ん て ん

固定
こ て い

運動
う ん ど う

、どのくらいできたかな。 

 

ふだんから、早
は や

ね・早
は や

おきなど身
み

について

いる人
ひ と

もたくさんい

ます。 

 これからも継続
け い ぞ く

し

て取
と

り組
く

んで、「心
こころ

と

体
からだ

にいい」生活
せ い か つ

リズム

を身
み

につけてほしい

です。 

よんてん こ てい うんどう たっ せいりつ 

% 

お    じかん     あさ  はん                              ね   じかん 


