
 

 

 

 

 

６月
がつ

にいよいよ学校
がっこう

が再開
さいかい

します！みなさんがたくさんがまんした

おかげですね。 

さて、長
なが

い休
きゅう

校
こう

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れていることと思
おも

います。そこで、

あと１週間
しゅうかん

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を学校
がっこう

生活
せいかつ

に合
あ

わせていきましょう。 

 

 

 

 

 

   「早
はや

ね、早
はや

おき、朝
あさ

ごはん」の大切さはみなさんもよく知
し

って

いることと思
おも

います。でも生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れていると、どんなに早
はや

くねようとしても、眠
ねむ

れません。とにかく早
はや

くおきて、朝
あさ

ごはん

を食
た

べ、体
からだ

をうごかしたり、太陽
たいよう

の光
ひか

りをあびたりして目
め

を覚
さ

ま

すことが大切です。すると、夜
よる

は自
し

然
ぜん

と眠
ねむ

くなり、早
はや

くねること

ができます。 

 

   家
いえ

ではおやつなどがあって、なにか食
た

べたいなと思
おも

ったら、食
た

べられ

たかもしれません。しかし、学校
がっこう

はおなかがすいても、給 食
きゅうしょく

までは水
みず

やお茶
ちゃ

しかのめません。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてこないと、「おなか

が減
へ

って力
ちから

がでないよ～」となっていまし

ます。しっかり食
た

べておきましょう。 

そして給
きゅう

食
しょく

はたくさんの野
や

菜
さい

をつかった、栄養
えいよう

満点
まんてん

の

ごはんです。おうちでもたくさん野菜
や さ い

を食
た

べましょう。 

 

 

   動画
ど う が

やＳＮＳ、ゲームばかりしていませんでしたか。メディアからはなれ

て、教科書
きょうかしょ

を読
よ

んだり、おうちの人
ひと

や兄弟
きょうだい

姉妹
し ま い

とお話
はな

したりするようにしま

しょう。学校
がっこう

にいるあいだは、スマホやタブレットなど見
み

ることはできませ

んからね。 
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