
 

ご家庭のご協力

お願いします！ 地球周期に生体時計を合わせて生活していると、体内のリズムが
同調し、精神・知能、からだの成長を促す！

朝ごはん 朝の光 社会的環境
日中の活動活発

地球の周期と同じ２４時間周期

規則正しい睡眠・覚醒リズム

生体時計がセットされる

脳の働きが高まり
体と心が発達する

心穏やかに
病気予防
学力向上
意欲・集中力アップ
感情のコントロール可能

テレビ・ゲーム
携帯電話は控えめに

はやおき・朝ごはん・はやね
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早起きは生きる力！ 陰山英男 神山潤 瀬川昌也著 参考 

地球周期よりも長い生体時計にしたがって生活していると、体内の
リズムがばらばらになり、精神・知能・からだに変調をきたす！

夜食
朝食ぬき

社会的環境
日中活動しない

地球の24時間周期とずれて

睡眠・覚醒リズムが乱れる

夜の光を浴びる

脳の働きが低下
体と心の変調

イライラ・キレる・多動・粗暴行動
生活習慣病・慢性疲労症候群
片頭痛・うつ状態
対人関係障害
意欲・集中力低下・学力低下
などの可能性がある

夜ふかし

夜ふかし・朝ねぼう・朝ごはんぬき
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