
1

　新しい年が始まりました。３学期も始まり、もう２週間がたちましたね。少しずつ冬休みの生活か
ら、学校生活のリズムに戻ってきましたか。みなさんが冬休みに頑張ってくれていたあさがおカードを
見ていると、早ね早おきがむずかしかったという意見が多かったです。すぐに生活リズムを変えていく
ことはむずかしいですが、お風呂の時間を５分早くしてみる、寝る前の準備を５分早くしてみるなど少
しずつ意識してみてください。また、高学年では運動があまりできなかったという意見も多かったで
す。勉強の合間に伸びをするなど、軽いストレッチをするだけでもリラックスできるのでぜひ取り入れ
てみてください。
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