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朝
あさ

の習慣
しゅうかん

 身
み

についていますか？ 
 元気
げ ん き

で毎日
まいにち

を過
す

ごすためには、「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」などの規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。ここでは、この３つの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

以外
い が い

にみなさんに身
み

につけてほしい、 一日
いちにち

を 

すっきり始
はじ

めるための朝
あさ

の習慣
しゅうかん

について紹介
しょうかい

します。 

① 顔
かお

を洗
あら

おう 

朝起
あ さ お

きたら、まず顔
かお

を洗
あら

いましょ

う！きれいに見
み

えても、朝
あさ

起
お

きたと

きの皮
ひ

ふには、汗
あせ

やほこりなどがつ

いていて、顔
かお

はよごれています。 

また、顔
かお

を洗
あら

うと、すっきり目
め

が

覚
さ

めるので、気持
き も

ちよく一日
いちにち

を始
はじ

め

ることができますよ。 
 

③トイレに行
い

こう 

うんちを毎日
まいにち

きちんと出
だ

すのは、体
からだ

の中
なか

をすっきり 

させ、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるためにとても大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

ごはんの後
あと

は一日
いちにち

の中
なか

で一番
いちばん

うんちが出
で

やすい時間
じ か ん

な 

ので、その時
とき

を逃
のが

さないように、朝食後
ちょうしょくご

は必
かなら

ずトイレ 

に行
い

ってみましょう。出
で

ないとしても便器
べ ん き

に座
すわ

る習慣
しゅうかん

をつけることが大切
たいせつ

です。 

②歯みがきをしよう 

朝
あさ

ごはんの後
あと

は歯
は

みがきをしま

しょう。食後
しょくご

は口
くち

の中
なか

がむし歯
ば

ので

きやすい環境
かんきょう

になります。食
た

べ物
もの

をそのままにして食
た

べかすが残
のこ

っ

ているのはよくありません。昼
ひる

や夜
よる

と同
おな

じように、朝
あさ

も食事
しょくじ

の後
あと

は歯
は

み

がきをしましょう。また、朝
あさ

起
お

きた

直後
ちょくご

の口
くち

の中
なか

は少
すこ

しネバネバして

います。 

顔
かお

を洗
あら

うときに 

一緒
いっしょ

にうがいを 

すると口
くち

の中
なか

が 

すっきりします 

よ。 

早
はや

ね 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 顔
かお

を洗
あら

う・うがい 

 

はみがき・トイレ 

９月９日は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

でした。学校
がっこう

のルールや交通
こうつう

ルールを守る、準備
じゅんび

運動
うんどう

をする、夜
よ

ふ

かしをしないなど、どれもケガの予防
よ ぼ う

のために大切
たいせつ

なことです。日頃
ひ ご ろ

からの心
こころ

がけで、

一人
ひ と り

ひとりケガを防
ふせ

いでくださいね。また、最近
さいきん

だんだん秋
あき

らしい天気
て ん き

になってきました。

特
と く

に朝
あさ

と夜
よる

は肌寒
はだざむ

く感
かん

じます。半袖
はんそで

や短
たん

パンで生活
せいかつ

している人は、上
うえ

に羽織
は お

るものなどを

持
も

ってきて、気温
き お ん

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を変
か

えるようにしましょう。 

 

 


