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早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん 

昼
ひる

ごはん 

おやつ 

夕
ゆう

ごはん 

早寝
は や ね

  

朝
あ さ

ごはんは大切
た い せ つ

な食事
し ょ く じ

です。朝
あ さ

ごはんを

食べる
 た

と体
からだ

が温まり
あたた

、1日
に ち

の活動
か つ ど う

の準備
じ ゅ ん び

が整います
ととの

。また脳
の う

や体
からだ

にエネルギーを

補給
ほ き ゅ う

します。 

おやつは時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。食事
し ょ く じ

の前
ま え

やすぐ後
あ と

には食
た

べないようにします。 

その日
ひ

あったことなどを会話
か い わ

しな

がら楽
た の

しく食
た

べましょう。準備
じ ゅ ん び

や

後片付
あ と か た づ

けも進
す す

んで行
おこな

いましょう。 

夜更かし
   よふ

すると、次
つ ぎ

の日
ひ

の生活
せいかつ

リズムが

くずれてしまいます。また寝る
ね

前
まえ

におやつ

を食べる
  た

のは体
からだ

によくありません。 

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送る
おく

ためには、1日
にち

３度
 ど

の食事
し ょ く じ

を規則
き そ く

正
ただ

しくとることがとても大切
たいせつ

です。夏
なつ

ばてを防ぐ
ふせ

ためにも生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

１日
に ち

３食
しょく

しっかり食
た

べること

を心
こころ

がけましょう 


