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生活リズムと病気とたたかう力には関係があるのです・・・
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×夜ふかしをする　　　　　　　　　　　○早ね早起きをする
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　夜たくさん寝ることで、病気とたたかうための力

（これを免疫力といいます。）が高まります。

早ね早起きは病気に打ち勝つ強い体づくりの基本です。
×好きなものばかり食べる　　　　　　　○好き嫌いしない
　食事は、体を丈夫にするための栄養となります。
　栄養が足らないと、病気とたたかえなくなって

　しまいます。好ききらいせず何でも食べましょう。

×ストレスをためる　　　　　　　　　　○解決法をつくる
　イライラがたまってくると、体の調子も悪くなって

しまいます。運動する・好きな音楽をきく・ゆっくり
おふろに入るなど、自分なりにリラックスできる方法

を考えましょう。

参考：healthクリック（http://www.health.ne.jp/）


○外で遊ぶ習慣がつくと、暑さ・寒さに負けない体力が　　　

つきます。風や水の刺激を受けていると、皮ふがきた　　

えられます。

○運動しているときは、脳も活発に働いています。

運動すると、やる気が出る、意欲がわく、積極的にな
るなどの研究結果がでています。

参考：「スポーツってすごい!」監修 大澤清二　発行 教育劇画






夜ふかしした次の日は・・・


　クリスマスやお正月は、普段会えない人も集まって、ついつい夜更かし・・・なんてこともありますね。こんな時、朝起きるのはとてもつらいことですが、いつも通りに起きることが大切です！！　起きる時間が生活リズムを元に戻す重要ポイントなのです








