
　長い夏休みも終わり、学校が始まります。夏休みの間、規則正しい生活ができたでしょうか。みなさんが健康的に成長す

るためには、生活のリズムを整えることが大切です。早寝・早起き・しっかり朝食の習慣をしっかりと身につけましょう。

　睡眠不足にならないよう

に決めた時間は守りましょう。寝る２時間前

から、画面を見ないようにしましょう。

　

　

　地震、津波、豪雨、台風などの災害は、いつ起こるか

わかりません。家族で食料・飲み物などのたくわえが十

分にあるか確認したり、無事かどうかの確認方法や集合

場所を決めたりしておくことが大切です。

令和７年度

松陵中学校

生活リズムを整えよう　８･９月の目標

なぜ、早く寝ない
といけないの？

気持ちよく早く起きる
ためのコツは？

　　朝食は、なぜ食べないと
　　いけないの？

つくってみよう♪朝食レシピ


