
 

 

 

 

 

からだのスイッチ 

 寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がっ

た体温
たいおん

を上
あ

げ、体
からだ

が目覚
め ざ

めます。 

 

 

 

 

 

あたまのスイッチ 

 脳
のう

にエネルギーが行
い

きわたり、脳
のう

の働
はたら

きが

活発
かっぱつ

になります。 

 

 

 

 

 

おなかのスイッチ 

 腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、朝
あさ

の

排便
はいべん

を促
うなが

します。 
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 寒
さむ

さもゆるみはじめ、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じられるようになりました。今年度
こんねんど

も残
のこ

りわ

ずかとなりましたが、この１年
ねん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

はいかがでしたか。進級
しんきゅう

、進学
しんがく

に向
む

けて

１年間
ねんかん

のまとめと反省
はんせい

をしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

新
あたら

しい学年
がくねん

、学校
がっこう

でよいスタートが切
き

れるよう、春
はる

休
やす

み中
ちゅう

もいつも通
どお

り

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心掛
こころが

けて過
す

ごしてください。 

朝
あさ

ごはんで３つのスイッチをオン！ 

毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんは１日
にち

を元気
げ ん き

に

スタートさせるための大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

ができている人
ひと

は、栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

を心掛
こころが

け、普段
ふ だ ん

食
た

べていない人
ひと

は、何
なに

かを食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけ

ることから始
はじ

めていきましょう。 


