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せいかつ

習慣
しゅうかん

を 

見直
み な お

しましょう 
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食生活
しょくせいかつ

（食
た

べる物
もの

・食
た

べ方
かた

・食
た

べる時間
じ か ん

やタイミングなど）と健康
けんこう

はつながっています。食事
しょくじ

・

おやつの食
た

べ過
す

ぎや決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

を食
た

べないと生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて、昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

くなった

り、やる気
き

が出
で

なかったりと体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

 そうならないためにも、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。「朝
あさ

、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること」

「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること」そして「日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすこと」をすると、夜
よる

もぐっすりと

寝
ね

ることができます。 

 生活
せいかつ

リズムが整
ととの

ったら、下
した

の表
ひょう

のできることから始
はじ

めて生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、毎日
まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ご

していきましょう。 

2月号
が つ ご う

 


