
モーニング５分間スタディ   10 月指導資料（高）  

 

 

 朝ごはんをしっかりとるようにするには、正しい生活習慣を作ることが大切です。 

朝ごはんをしっかりとるためには… 

①                   

 

睡眠
すいみん

時間を確保
か く ほ

でき、朝ごはんをゆっくり食べることができます。 

 

②  

  夕ごはんから時間があいてお腹が減り、朝ごはんをしっかり食べられます。 

  

 

はいべん 

ちょうしょく 

きゅうしょく 

すいみん 

きしょう 

じゅぎょう 

にゅうよく 

ゆうしょく 

うんどう 

夜は   前に食べない。 
・         をする。 

早寝が 

できるようになる 

早起きが 

できるようになる 

朝の時間に 

余裕ができる 

朝食をしっかり 

とることができる 

『早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん』を心掛
こころが

けましょう！ 


