
(*^^*)毎日
まいにち

元気
げんき

なちからくん

早寝
はやね

しっかり朝
あさ

ごはん 力
ちから

いっぱい勉強
べんきょう

力
ちから

いっぱい運動
うんどう

(._.)なんだか力
ちから

がでないだるだるくん

　

食
た

べたくない 　集中
しゅうちゅう

できない 何
なに

もしたくない

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。夏
なつ

の疲
つか

れが体
からだ

に出
で

やすい時季
じき

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べて体内
たいない

時計
どけい

を整
ととの

えましょう。

早起
はやお

き

夜
よる

ふかし 起
お

きられない

　基本
きほん

は、毎日
まいにち

３食
しょく

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることです。それぞれの食事
しょくじ

には次
つぎ

のような特徴
とくちょう

があります。
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