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早寝・早起き・朝ご飯

▶早寝・早起き早寝・早起き
　朝日を浴びると、心と体をコントロールしてい
る自律神経の働きが活発になり、元気に活動する
ことができます。また、早寝・早起きは成長ホル
モンの分泌を活発にさせ、記憶の安定化や免疫力
向上などの良い効果をもたらします。睡眠中に分
泌される成長ホルモンは、病気になりにくい強い
体を作る役割があり、特に、幼児期・
学童期にたくさん分泌されるため、
午後９時ごろまでに就寝すること
が望ましいといわれています。　　　　　　　　　

▶朝ご飯
　１日３回の食事はとても大切です。特に、朝ご
飯は、１日のスタートとして欠かせません。脳を
活発にさせ、睡眠中に下がった体温を上げたり、
胃や腸を刺激して排便を促すなどさまざまな効果
をもたらします。また、脳に必要なエネルギーが
供給されるので、集中力、学習効率の向上につな
がります。
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寒さが厳しくなってきましたが、お子さんの生活リズムは乱れていませんか？
ウイルスに負けない元気な体で過ごすためには「早寝・早起き・朝ご飯」が効果的です。
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毎日の積み重ねが元気で強い体をつくります。
「早寝・早起き・朝ご飯」を心がけ、気持ちよく
１日をスタートしましょう！


