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あけましておめでとうございます。 

新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。 

冬
ふゆ

休
やす

みは楽
たの

しかったですか？生活
せいかつ

リズムはくずれていませんか？

冬休
ふゆやす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えるために、明日
あ し た

から

『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけましょう。 

 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、

調子
ち ょ うし

を整
ととの

えることができます。脳
のう

のエネルギーにな

るのはブドウ糖
と う

（炭水化物
たんすいかぶつ

）です。パンやごはんを

食
た

べよう！ 


