
 

 

 

 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。特
とく

に朝
あさ

ごはんは、１日
にち

元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための大事
だ い じ

な食事
しょくじ

です。しっかり食
た

べて体
からだ

も心
こころ

も元
げん

気
き

にスタートできるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

【今月の目標】 

令和４年５月 中学生用 
…夕
ゆう

ごはんを早
はや

めに済
す

ませましょう。塾
じゅく

や習
なら

い

事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べる

のがおすすめです。また、寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

子
し

を食
た

べ

たり、夜
よ

更
ふ

かしをしたりするのはやめましょう。 

おなかがすいていません 食
た

べる時
じ

間
かん

がありません 
…まずは頑

がん

張
ば

って20～30分
ぷん

ほど早
はや

く起
お

きましょ

う。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に

活
かつ

動
どう

することで、寝
ね

つきもよくなり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの 習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。 


