
５月
がつ

・10月
がつ

は、                        大田区立新宿小学校 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん月間
げ っ か ん

 
 

新学期
しんがっき

が始まり
はじ

、環境
かんきょう

や友達
ともだち

も変わり
か

、新た
あら

な気持
き も

ちで学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

っていると思
おも

います。

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の習慣
しゅうかん

はできていますか？皆さん
みな

は学校
がっこう

生活
せいかつ

の様々
さまざま

な場面
ば め ん

で、

頭
あたま

や体
からだ

をたくさん使う
つか

と思います
おも

。頭
あたま

や体
からだ

を動
うご

かすときにはエネルギーが必要
ひつよう

です。し

っかり朝
あさ

ごはんを食べて
た

、１日
にち

を元気
げんき

に過ごしましょう
す

。 
 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 
 

普段
ふだん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

で、ぼーっとしたり、イライラしたり、眠く
ねむ

なることはありますか？せっ

かく学校
がっこう

に勉強
べんきょう

をしに来
き

ているなら、集
しゅう

中
ちゅう

して授業
じゅぎょう

を受けたい
う

ですよね。「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・

朝
あさ

ごはん」は、そんなあなたにこそ必要
ひつよう

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭
あたま

や体
からだ

のエネルギーになるのは糖分
とうぶん

です。炭水化物
たんすいかぶつ

とも言
い

います。ごはんやパン、砂糖
さ と う

も炭水化物
たんすいかぶつ

です。ごはんやパンは食
た

べてから、ゆっくり消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

され、午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーになります。朝
あさ

ごはんは、パンやごはんを

食
た

べ、プラスで牛
ぎゅう

乳
にゅう

や野菜
やさい

、肉
にく

や魚
さかな

も食べられる
た

とよいですね。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けよう！ 

 

皆さん
みな

は早寝
は や ね

・早
はや

起き
お

の習慣
しゅうかん

は身
み

に付
つ

いていますか？ゲームやテレビ、スマートフォンを

見
み

ていると眠気
ね む け

を抑えて
おさ

しまいます。夜
よる

寝る
ね

前
まえ

は読書
どくしょ

をするなど、画面
がめん

を見る
み

ことを控えた
ひか

方
ほう

が、眠り
ねむ

につきやすくなり、次
つぎ

の日
ひ

もすっきり起
お

きることができますよ！ 

児童・生徒向け 


