
 

 あんなに暑
あつ

かった夏
なつ

があっという間
ま

に過
す

ぎ、虫
むし

の音
ね

が心地
こ こ ち

よく聞
き

こえる秋
あき

なりました。一
いち

日
にち

の気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きく体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい季
き

節
せつ

です。早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

をし（午後
ご ご

１０時
じ

～午
ご

前
ぜん

2時
じ

の間
あいだ

、熟
じゅく

睡
すい

していると成
せい

長
ちょう

を促
うなが

し、細
さい

胞
ぼう

を作
つく

りかえる成
せい

長
ちょう

ホルモン

がでます）１日
にち

３食
しょく

をきちんと食
た

べて、生活
せいかつ

リズムと体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 
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体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を正
せい

常
じょう

に動
うご

かしましょう 

 人
にん

間
げん

は、光
ひかり

も音
おと

も温
おん

度
ど

もわからな

い場
ば

所
しょ

で生
せい

活
かつ

をすると、25時
じ

間
かん

周
しゅう

期
き

で寝起
ね お

きをするといわれています。し

かし１日
にち

は24時
じ

間
かん

です。この時
じ

間
かん

の

ずれを調
ちょう

整
せい

しているのが、わたした

ちの体
からだ

の中
なか

にある「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」です。

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせるために

は、①朝
あさ

の決
き

まった時
じ

間
かん

に太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、②昼
ひる

間
ま

はなるべく外
そと

に出
だ

る

機
き

会
かい

を増
ふ

やす、③友
ゆう

人
じん

や家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

に

食
しょく

事
じ

や運
うん

動
どう

、勉
べん

強
きょう

をする（社
しゃ

会
かい

の生
せい

活
かつ

リズムに合
あ

わせる）、④１日
にち

３回
かい

の

食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとるなどが有
ゆう

効
こう

と

いわれています。 

□毎
まい

日
にち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

□早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□毎
まい

日
にち

、ほぼ決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる。 

□１日
にち

３食
しょく

を、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる。 

□日
にっ

中
ちゅう

は、できるだけたくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□夜
よる

は、あまり明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びないよう

にする。 

□寝
ね

る前
まえ

までテレビを見
み

ていたり、パソ

コンや携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

、スマホなどを使
し

用
よう

し

たりしないようにする。 

□寝
ね

る時
とき

は、部
へ

屋
や

を真
ま

っ暗
くら

にして眠
ねむ

る。 

（暗
くら

くして寝
ね

ると、成
せい

長
ちょう

ホルモンがた

くさんでます） 

 

チェック  
生活
せいかつ

リズムをととのえるために 
 


