
 

 
         今月

こ ん げ つ

のとべっこランチ 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん・朝
あ さ

うんち 

 

 

令和 8 年度 

  5 月号 

 

新
しん

生
せい

活
かつ

が始
はじ

まり、ちょうど一
いっ

か月
げつ

が経
た

ちました。この一か月
い っ か げ つ

、少
すこ

し緊
きん

張
ちょう

して過
す

ごしてきた分
ぶん

、疲
つか

れが   

出
で

てきてしまう時期
じ き

でもあります。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち」習 慣
しゅうかん

で生
せい

活
かつ

リズムを 整
ととの

え、    

体
たい

育
いく

祭
さい

や運
うん

動
どう

会
かい

などの練
れん

習
しゅう

もがんばれるようにしていきたいですね。朝
あさ

、なかなか起
お

きられないお友
とも

だち

は、朝
あさ

ごはんの時
じ

刻
こく

をおうちの方
かた

と相
そう

談
だん

して決
き

めておきましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

刻
こく

が決
き

まっている

と、朝
あさ

起
お

きなくてはいけない時
じ

刻
こく

も決
き

まります。そうすると、夜
よる

寝
ね

る時
じ

刻
こく

も決
き

まり、なんとなくリズムが  

整
ととの

っていくはずです。 


