
 

 

 

 

 

 ようやく学校
がっこう

が再開
さいかい

しました。誰
だれ

も経験
けいけん

したことのない長
なが

い長
なが

い休校
きゅうこう

でした。 

生活
せいかつ

リズムは崩
くず

れていませんか。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためにも、３食
しょく

バランスよく食
た

べ

ることを心
こころ

がけ、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、生活
せいかつ

リズムをととのえていきましょう。 

 

 

 私
わたし

たちの体
からだ

は、1日
にち

の中
なか

である一定
いってい

のリズムに従
したが

って活動
かつどう

しています。おなかがすくのも眠
ねむ

く

なるのも、このリズムのひとつです。生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れると健康
けんこう

に異常
いじょう

が出
で

やすくなります。早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きをし、規則正
きそくただ

しく食事
しょくじ

をとることは体
からだ

のリズムをととのえ、維持
い じ

するためにとても大切
たいせつ

で

す。 
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