
 

みなさんは夏休み中に、朝寝坊をした

り、朝ごはんをぬいたり、夜ふかしをし

ていませんでしたか？ 
しっかり勉強して運動するためには、

食事、勉強、運動、睡眠などの日常生活

を規則正しく行って、生活のリズムを整
えることが大切です。 


