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ヒント ③  朝ごはんをたべるのも大切。 

朝ごはんは、一日元気に活動するためのエネルギー。 

 

ヒント ⑤  寝る時間をきめておこう。 

学校がある日と同じ時間に寝るようにしよう。 

 

ヒント ① 起きる時間は、休みの日でも出来るだけ同じにしよう。 

遅くまで寝ていると一日の睡眠リズムがくずれます。 

ヒント ④  寝る前ギリギリまでスマホやゲーム、動画を見るのはダメ。 

光の刺激で脳や体がお休みモードになりません。 

 

ヒント ②  カーテンをあけて日の光をあびよう。 

太陽の光をあびると目覚めモードに切り替わってすっきり 

           睡眠にはこころの問題やからだの問題などいろんなものが影響しています。心配事がある時はお話してね！ 
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