
 

夏休みが終わり、学校が始まりました。気持ちよくスタートできていますか。朝・昼・夕の3食を 

しっかり食べ、早寝・早起きで生活リズムをもどし、夏の疲れが残らないようにしましょう。 
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令和 5 年９月 1 日 

船橋市立葛飾小学校 
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と健康
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についてしろう 

チェック 生活リズムをととのえるために 
 

□毎日、朝ごはんを食べる。 

□早起きをして、朝の光を浴びる。 

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。 

□１日３食を、決まった時間に食べる。 

□日中は、できるだけたくさんの光を浴

びる。 

□夜は、あまり明るい光を浴びないようにする。 

□寝る前までテレビを見ていたり、パソコンや携

帯電話、スマホなどを使用したりしないように

する。 

□寝る時は、部屋を暗くして眠る。 
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