
1 月 みちのこ保育園 

  
   

 

新年、明けましておめでとうございます。本年もどうぞよろしくお願いいたします。 

お正月はおせち料理やお餅などおいしい料理がたくさんですね。 

お休みの間は夜更かし、朝寝坊といった生活になっていませんでしたか？ 

「早寝・早起き・朝ごはん！」で生活リズムを整えて今年も元気いっぱい過ごしていきましょう。 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちが毎日をリズムよく健康的に生活するためには、 

【よく寝る→よく活動する→ちゃんとお腹が空く→よく食べる→すっきり

出す】という流れがとっても重要です。 

 

朝ごはんは栄養補給だけで

なく、よく噛んで食べる事

で、脳や消化器官を目覚めさ

せ、早寝早起きのリズムをつ

けることにつながります。 

～生活リズムを見直そう～ 

☆生活リズムチェック☆ 

□朝、早起きができていない 

□朝食を食べない 

□食事の前にお菓子を食べる 

□テレビを見ながら 

「ながら食べ」をする 

□夕食前に昼寝をして、 

夕食時間に起きていない 

□夜食をする 

□夜更かしをする 

 


