
  

食生活
し ょ く せ い か つ

を見直
み な お

そう

運
うん

動
どう

・食事
しょくじ

・休 養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）をきちんととって、

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか。食 生 活
しょくせいかつ

を見直
み な お

す

ことで、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムになりやすいです。

今
いま

のうちから早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんの習 慣
しゅうかん

を

身
み

につけましょう！
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やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

め、

学
がく

習
しゅう

能
のう

力
りょく

を向
こう

上
じょう

させる。

元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるようにな

り、体
たい

力
りょく

や運
うん

動
どう

能
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力
りょく

を向
こう

上
じょう

させる。
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