
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             新型コロナウイルス感染症が流行

して、もう 1年となります。 

まだ、感染状況が続いていますので、

引き続き予防に心がけましょう。規則正

しい生活をすることは、病気に負けない

体づくりに大切です。一度、生活を見直

してみましょう。 

 

🔹   🔹  🔹  🔹  🔹  🔹  🔹  🔹  

🔹  🔹 

夜は早く寝て、朝早く起きる生活をすることは、子どもの

脳の成長に重要です。夜型の子どもは、キレやすい、攻撃的

などの問題を起こしやすい傾向があるとも言われ、さらに、

太りやすいことも分かってきています。朝ごはんは、寝てい

る間に低下している体温を上昇させ、脳の働きを活発にする

ために必須です。早寝、早起き、朝ごはんは、頭と体を元気

にする基本です。 

  ☆夜 9時までに寝ることを心がけましょう。 

  ☀朝は朝ごはんを食べる時間を考えて早めに起こしま

しょう。 
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