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茨木市立畑田小学校

こんなリズムになってませんか？

夏休
な つ や す

み元気
げ ん き

でしたか？２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

み中
なか

、夜更
よ ふ

かしや朝
あさ

ねぼうを繰
く

り返
かえ

して、生活
せいかつ

リズ

ムが乱
みだ

れた人
ひと

はいませんか？乱
みだ

れた人
ひと

は早
はや

く学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムを取
と

りもどしましょう。

★悪
わる

いリズムを良
よ

いリズムにかえるコツは「食
た

べること」「体
からだ

を動
う ご

かすこと」「眠
ねむ

ること」のどれかひ

とつを良
よ

くなるように続
つづ

けることです。ひとつが良
よ

くなれば、だんだんと全部
ぜ ん ぶ

が良
よ

くなって良
よ

いリ

ズムになってきますよ。

朝
あさ

ごはんを食
た

べると腸
ちょう

は動
うご

き始
はじ

めて、ウンチがしたくなりま

す。体や脳のエネルギーになり、しっかり遊
あそ

んで勉強
べんきょう

もできま

す。毎日
まいにち

早
はや

い時間
じ か ん

にねると、体
からだ

が大
おお

きくなったり、かぜや病気
びょうき

になりにくい体
からだ

をつくってくれます。

　　良
よ

い生活
せ い か つ

リズムができると

　　　いいことがいっぱい！！

朝
ご
は
ん
が

少
な
い
と
、

腸
が
動
か
な

い
の
で
、
ウ

ン
チ
が
出
に

く
く
な
り
ま

す朝
ご
は
ん
の

時
間
に
な
っ

て
も

ね
む
い
し
、
食

欲
も
な
く
て

食
べ
ら
れ
な

い
。

授
業
中
ボ
ー
と

し
た
り
、
勉
強

や
体
を
動
か
す

こ
と
が
、
め
ん

ど
う
に
な
っ
た

り
し
ま
す
。

夜
に
な
る
と
、

や
っ
と
目
が
さ
え

て
全
然
眠
く
な
ら

な
い
。お

そ
く
ま
で
、

起
き
て
い
た

の
で
、
朝

す
っ
き
り
と

目
が
さ
め
ま

せ
ん
。

★悪い生活リズムがつく
と、病気になりやすく
なったり、体が一日中だ
るかったり、勉強も運動
もやる気がしなくなった
り、体の成長にも影響し
ますよ。

朝
ご
は
ん
を

し
っ
か
り
食
べ

ま
す
。

す
っ
き
り

い
っ
ぱ
い
う
ご

い
て
早
く
ね
む

た
く
な
り
ま
す

さ
わ
や
か
！

ほけんだより


