
朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、

体
からだ

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、気持
き も

ちも落
お

ち着
つ

きます。 

 

 

  

 

 

さわやかな季節
きせつ

になりました。新学期
しんがっき

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい環 境
かんきょう

での緊 張
きんちょう

がほぐれ、ほっと

すると同時
どうじ

に疲
つか

れの出
で

やすい時期
じ き

です。早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ピカピカの１年生
ねんせい

★ もりもり食
た

べて大
おお

きくなあれ！ 

「お味
あじ

はどうですか？」と声
こえ

をかけると、「ぜ～んぶ、おいしいです。｣ 

｢ハンバーグがおいしいよ。」「野菜
や さ い

も好
す

き♡｣といろいろな感想
かんそう

を聞
き

かせて 

くれる１年生
ねんせい

。 給 食
きゅうしょく

をもりもり食
た

べながら、楽
たの

しく過
す

ごしています。 

配膳
はいぜん

や後片付
あとかたづ

けもとっても上手
じょうず

です。 

 

令和７年５月 上郷小学校 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 

人
ひと

には｢体内
たいない

時計
ど け い

｣という機能
き の う

があり、

太陽
たいよう

が昇
のぼ

っている間
あいだ

は活動的
かつどうてき

になり、

太陽
たいよう

が沈
しず

むと休息
きゅうそく

に入
はい

るようになって

います。 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせるには、

朝
あさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

を

浴
あ

びること、規則正
きそくただ

しく１日
にち

３食
しょく

の

食事
しょくじ

をとること、昼間
ひ る ま

は外
そと

で活動
かつどう

する 

ことなどがよいとされています。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、

休
やす

みの日
ひ

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう！ 

 


