
 

 

 

 

 

 

夏休みが明け、いよいよ２学期が始まりました。夏の暑さの影響で、体調を崩しやすくなっていると

思います。早寝早起き、食事をしっかりとることを心がけてみましょう。 

２学期は、普段の学習に加えて、行事が多い学期です。体調を整えて、元気に楽しい学校生活が送

れるようにしましょう。 

～ 生活リズムを取り戻そう！ ～ 
 

学校が休みの間、のんびり過ごす日が多かったことで、生活リズ

ムの乱れを感じてはいませんか？ 

人間は、光も音もわからない場所で生活をすると、２５時間周期

で寝起きをするといわれています。しかし、１日は２４時間です。この

時間のズレを調整しているのが、わたしたちの体の中にある「体内

時計」です。 

 

体内時計を正常に働かせるためには、以下の４つのことが効果

的だといわれています。 

１ 朝の決まった時間に太陽の光を浴びる 

２ 昼間はなるべく外に出る機会を増やす 

３ 友人や家族と一緒に食事や運動、勉強をする 

（社会の生活リズムに合わせる） 

４ １日３回の食事を規則正しくとる 

 

この他に、目を休めることも大切です。テレビやパソコン、携帯

電話（スマホ）やタブレットなどの使用時間が長いと、目は疲れま

す。寝る前の使用は控える、部屋の明かりを暗くして寝るなど、目

を休める工夫もしてみましょう。 

～ 旬の野菜には魅力がいっぱい！～ 
スーパーマーケットなどの店頭には、1 年を通して豊富な種類の野菜が並んで

いますが、もともと野菜には、たくさん収穫できて、一番おいしくなる「旬」の時期

があります。旬の野菜には、その時期に私たちの体に必要な成分が含まれている

上に、価格が安く、環境にも優しいなど、たくさんの魅力が詰まっています。 
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～  た  べ  も  の  ク  イ  ズ  ～ 

食
た

べものに関
かん

するクイズです。全
ぜん

問
もん

正
せい

解
かい

を目
め

指
ざ

して、挑
ちょう

戦
せん

してみてね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こたえ        

こたえ        
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① の こたえ  …  「３」  、  ② の こたえ  …  「３」  

２ 


