
 

新しい年を迎えました！  

９月にも紹介をしていますが【早ね・早おき・朝ごはん】大切です 

（１）早ね早おきには、どんなメリットがあるのでしょうか？ 

「早起きは三文の徳」ということわざがあります。早起 

きすると良いことがあるという意味です。 

小さいころに親から早く寝るように教えられた人も多いと 

思います。早く寝て、早く起きる！ 

実際に「早ね早おき」には、どんな効果（メリット）があるのでしょうか。 

① 生活のリズムが整う。 

② 朝食をしっかり食べる時間があるので、脳が活性化する。 

③ 朝食をしっかり食べるので、お腹がスッキリする。 

④ 心にゆとりが生まれる。 

⑤ 朝の時間を趣味に活かすことができる。 

⑥ 早寝することで、肌の調子が良くなる。など 

以上のようなたくさんのメリットがあります。 

理想的な睡眠時間は、 

低学年で１０時間以上、 

高学年で８～９時間と言われています。 

お子さんは、何時間寝ていますか？ 

（２）朝ごはんを食べないとどうなるのでしょうか？ 

「お腹がすいて、力が出ない。やる気が起こらない。」という経験は、誰にでもある 

ことでしょう。子どもにとって朝食は欠かせません。 

朝食を食べないと、 

○ 集中力がなく、イライラする。 

○ だるさや疲労を感じやすくなる。 

○ 体温が低く、力が入らない。 

○ 朝食をとらずに空腹の状態で昼食をとると空腹を感じやすくなり、食べ過ぎや間食の

原因になる。 

などの影響が出てくることがあります。朝食には、脳や身体のエネルギー補給や生活リ

ズムの調整、太りにくい体作りなどの大切な役割があるそうです。しっかり朝食を食べ

て脳を活性化させ、一日を元気に過ごさせたいものです。子どもの睡眠時間などについ

ては、急に変えるのではなく、家族で手伝ってあげて生活習慣をつくっていけると良い

と思います。 

最後に、起床・就寝時刻や食事など、子どもの生活習慣と、大人の生活習慣は異なる

ということをご理解いただき、各家庭で子どもの生活習慣について、新しい年のスター

トにあたり見直しなどをお願いできればと思います。 

給食費引き落とし日は、1 月 13 日（木）と再振り替え 2６日（水）です。 

１月が今年度最後の引き落としです。口座の残高・学年だよりをご確認ください。 
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早ね・早おき・朝ごはん 

※早ねをすると朝、しっかりと起きることができます。しっかりと朝食を        

食べて、元気に学校へ登校してきてください！ 
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