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私
は
体
内
時
計
で
す 

時
間
を
す
ぎ
ま
し
た 

ほ
ん
と
う
だ
！ 

す
ぎ
て
い
る
ね 

24 わ
た
し 

た
い
な
い
ど
け
い 

こ
れ
か
ら
リ
セ
ッ
ト
の 

儀
式
を
始
め
ま
す
ね 

ぎ
し
き 

 

は
じ 

さ
っ
そ
く
朝
の
光
を 

あ
び
て
く
だ
さ
い 

じ
か
ん 

あ
さ 

ひ
か
り 

①              ② 

・夜
よ

ふかし、おそい時間
じ か ん

にねている 

・夜
よる

おそくまでゲームやスマホをさわっている 

・おそい時間
じ か ん

に起
お

きる    

・朝
あさ

ごはんを食
た

べない    

              

この生活
せいかつ

をつづけていると… 

すると… 

・朝
あさ

起
お

きられない    ・夜
よる

眠
ねむ

れない 

・不安定
ふ あ ん て い

な気
き

持
も

ちになる ・常
つね

に眠
ねむ

たい 

・いらいらする     ・体
からだ

がだるい     

などなど、様々
さまざま

な不調
ふちょう

があらわれます 

              

人
ひと

の体
からだ

の中
なか

には『体内
たいない

時計
ど け い

』という機能
き の う

があります。 

 

せいかつ ひと

、いませんか？

生活
せいかつ

リズムがくずれてしまいます！

生活
せいかつ

リズムがくずれないように… 

体内
たいない

時計
ど け い

をリセットするために、朝
あさ

の光
ひかり

をあびて、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

 

 

スマホやゲーム機から出る 

『ブルーライト』は、睡眠の質 

を高める『メラトニン』の 

分泌を阻害します！ 

 

自分
じ ぶ ん

でコントロールしよう！体内
たいない

時計
ど け い

 

 

あ
さ 

ひ
か
り 

  
 

朝
の
光
？ 

朝
ご
は
ん
も 

用
意
し
た
の
で 

ど
う
ぞ 

あ
、
は
い 

い
た
だ
き
ま
す 

は
い 

リ
セ
ッ
ト
し
ま
す 

よ
う
い 

  
 あ

さ 

  
 

③              ④ 

 

 

 

 

おとなも子
こ

どもも、みんなで意
い

識
しき

しましょう。 

 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、 

 

 

早
はや はや

起
お あさ

朝
あさ

は目
め

がさめて、昼間
ひ る ま

は動
うご

いて、夜
よる

は眠
ねむ

たくなる、のサイクルを保
たも

っています。 

             き       で 

                      すいみん  しつ 

    たか                       

ぶんぴつ  そがい 


