
夜
よる

おそくまで起
お

きている 朝
あさ

すっきり起
お

きられない 朝
あさ

ごはんが食
た

べられない 

頭
あたま

がボーッとしていて 

からだも、だるい 元気
げんき

にからだを動
うご

かせない 夜
よる

ねむくならない 

まずは早
はや

起
お

きから 

はじめよう 

早
はや

ね早
はや

起
お

きのリズムを確立
かくりつ

するには、つらくてもまずは

早
はや

起
お

きからはじめましょう。朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびれば、眠気
ね む け

も

すっきりしますよ。 

朝
あさ

ごはんをかかさず

食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

を元気
げ ん き

にスタ 

ートさせる大切
たいせつ

なエネルギー源 

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ 

れば、脳
のう

も体
からだ

もしっかり目覚
め ざ

め 

てきます。 

昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に 

体
からだ

を動
うご

かそう 

昼間
ひ る ま

の運動量
うんどうりょう

が少
すく

ないと、夜
よる

になってもなかなかねむくなら 

ないものです。元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

か 

すことが、夜
よ

ふかしせずにぐっ 

すりとねむれるヒケツです。 

あくじゅんかん   せいかつ 


