
 

 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

でき

なかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。そろそろ

夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

はん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ続
つづ

く残暑
ざんしょ

を上手
じょうず

に乗
の

り越
こ

えよう！ 

小学校給食だより 


