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夏
なつ

休
やす

みはいかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連
れん

日
じつ

の猛
も う

暑
し ょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に送
おく

る

ために、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
と う

校
こ う

しましょう。 

夜
よ る

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あ さ

ごはんをよくか

んで食
た

べる 

 

朝
あ さ

起
お

きたときに

日
に っ

光
こ う

を浴
あ

びる 

朝日をあびると「セロトニ

ン」という脳
の う

内
な い

物
ぶ っ

質
し つ

が分
ぶ ん

泌
ぴつ

されて、日
に っ

中
ちゅう

の活
かつ

動
ど う

を支
さ さ

え

るとともに、心
こころ

のバランスを

整
ととの

えてくれます。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いと肥満
ひ ま ん

になりやすいという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。スマート

フォンやゲームに夢中
むちゅう

、勉強
べんきょう

が忙
いそが

しいなどで夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、朝寝坊
あ さ ねぼ う

をして朝食
ちょうしょく

が食
た

べられず、生活
せいかつ

リズムがくずれます。早
はや

起
お

き早寝
は や ね

を心
こころ

がけて、

肥満
ひ ま ん

を招
まね

く不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しましょう。 


