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“元気のもと”朝ごはんのすすめ


☆ 朝食の30分前には起こしてあげる。子どもの体が活動を始めるのは起きてから30分あとです。


☆ 冷蔵庫にはすぐ食べられるもの（納豆、とうふ、たまご）などを常備しておくと便利です。


☆ 具だくさんのみそ汁、スープは野菜もしっかりとれます。





「寝る子は育つ」早寝早起き


☆ 毎日決まった時間に布団に入るようにしましょう。


☆ 朝は決まった時間に起こすと、早寝につながることも多いです。


☆ 最も成長ホルモンが出るのは0時前後の深い眠りです。そのため21時には布団に入るのが一番です。





テレビやゲームは控えめに　家族のふれあいをたっぷりと


☆ テレビやゲームは1時間以内に。長時間の視聴は遅寝につながり、言葉の発達に悪影響を与えます。


☆ 食事の時間はテレビを消すようにしましょう。








