
羽生市立新郷第一小学校 Ｒ７．９．１

①夜更かし→もう少し起きていたい→朝気持ちよく起きられない
よ ふ すこ お あさ き も お

②睡眠不足→疲れがとれない・体がだるい→・勉強に集 中できない
すい みん ぶ そく つか からだ べんきょう しゅうちゅう

・朝ご飯を食べる気になれない ・かぜを引きやすい ・熱中 症になりやすい
あさ はん た き ひ ねっちゅうしょう

・気分が落ち込む など 睡眠ってとても大切です。
き ぶん お こ すい みん たい せつ

③早ねをする→早起きができる→ゆっくり朝ご飯を食べる→うんちがしたくなる
はや はや お あさ はん た

朝 食 を食べると･･･
ちようしよく た

①体温が上がる → 体 も脳も活発に → やる気と 集 中 力 がでる。
たいおん あ からだ のう かつぱつ き しゆうちゆうりよく

② 腸 を刺激 → うんちがでる → 体 の 調 子がよくなる。
ちよう し げき からだ ちよう し

③エネルギーの補 給 (例えば：前の日、夜７時頃に夕食 ～ 次の日の昼
ほ きゆう まえ ひ よる じ ごろ ゆうしょく つぎ ひ ひる

12時まで17時間も食べないことになる。 朝 食 ぬきでは 体 がもたない。)
じ じ かん た ちようしよく からだ

①汗をかく → お風呂に入る → 気持ちよく眠れる
あせ ふ ろ き も ねむ

②疲れる → お風呂に入る → 筋肉をほぐして筋肉痛を予防する
つか ふ ろ きんにく きんにくつう よ ぼう
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【ケガに注意!!】
9月・１０月が毎年、統計的にもケガが一番多いです。

まいとし とうけいてき いちばんおお

骨折、捻挫、切り傷･･･。ちょっとした油断が大きな事故
こっせつ ねんざ き きず ゆだん じ こ

へ とつながります。気をつけましょう。
き


