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★季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

★ 

 11 月になりましたが、寒
さむ

い日が増
ふ

えてきましたね。すずしい秋
あき

から，寒
さむ

い冬
ふゆ

に

季節
き せ つ

が変
か

わる時期
じ き

なのかもしれません。 

このような時
とき

を季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

といいますが、この時期
じ き

は日
ひ

によって暑
あつ

かった

り寒
さむ

かったりと温度
お ん ど

の差
さ

があるので、体 調
たいちょう

が悪
わる

くなりやすいです。 

夜
よる

寝
ね

るときに 体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしたり、手洗
て あ ら

い・うがいや早寝
は や ね

早
はや

起
お

きに気
き

をつけたりして、体 調
たいちょう

をくずさないようにしましょう！ 



 

 健康
けんこう

な 体
からだ

をつくるためにとても大切
たいせつ

なこと、それは「正
ただ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

」を身
み

につ

けることです。正
ただ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

とは、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き，朝
あさ

昼夜
ひるよる

のごはんをしっかり食
た

べ

る，歯
は

みがきをしっかりする、毎日
まいにち

うんちを出す（排便）、 体
からだ

をきれいにするなど、

生活
せいかつ

する中
なか

でできなくてはいけないことをいいます。みなさん、できていますか？ 

 どのような生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が良
よ

いのか知
し

って、できるようになりましょう！ 

★すいみん★ 

★バッチリすいみんで身 長
しんちょう

もアップ！ 

 人
じん

は寝
ね

ると 体
からだ

を大
おお

きくするための「ホルモン」を出
だ

します。夜
よる

の９時
じ

～２時
じ

の

間
あいだ

に出
で

ます。成 長
せいちょう

するためにも早
はや

く寝
ね

ましょう！ 

★寝
ね

るときの 光
ひかり

は×、起
お

きた後
あと

の 光
ひかり

は◎！ 

 寝
ね

るときにテレビがついているとその 光
ひかり

で寝
ね

つきがわるく

なり、ホルモンが出にくくなります。また、起
お

きた後
あと

に太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびるとスッキリ目覚
め ざ

めることができます。 

★ごはん★ 

★わすれがちな朝
あさ

ごはん！ 

 朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の 頭
あたま

と 体
からだ

の 力
ちから

のもとです。わすれずし

っかり食
た

べましょう！ 

★３ 食
しょく

「しっかり」食
た

べましょう！ 

 好
す

き嫌
きら

いをせず、バランスよく食
た

べましょう。 

★排便
はいべん

★ 

★出
で

そうになったらすぐトイレ！…がまんすると便秘
べ ん ぴ

になりやすくなります。 

★野菜
や さ い

を食
た

べよう！… 食 物
しょくもつ

せんいでうんちが出
で

やすくなります。 

★決まった時間に行こう！…ご飯
はん

のあとに 必
かなら

ず行
い

くなどきめて 

行
い

くと習 慣
しゅうかん

づいて出
で

るようになります。 

★運動
うんどう

をしよう！…うんちをするのに必要
ひつよう

な 腸
ちょう

の 力
ちから

がつきます。 

 

 


