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2学期直前生活リズム回復のポイント
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瀞日光を浴びる

a-朝食は家族で.孤色を避ける

夏
休
み
も
終
盤
｡
長
い
休
み
を
過
ご
す
う

ち
､
子
ど
も
た
ち
の
睡
眠
や
食
事
の
リ
ズ
ム

も
乱
れ
が
ち
｡
二
学
期
重
刑
に
'
体
調
や
生

活
習
慣
を
立
て
直
す
〟
リ
ハ
ビ
リ
法
″
を
専

門
家
に
聞
い
た
｡
　
　
(
安
食
美
智
子
)

二
人
の
娘
を
持
つ
東
京

都
大
田
区
の
主
婦
(
四
六
)

が
'
ス
ム
ー
ズ
な
起
床
の

た
め
に
始
め
た
の
が
朝
一

番
の
シ
ャ
ワ
ー
だ
｡
夏
休

み
終
盤
に
は
一
時
間
早
く

起
こ
し
､
朝
食
も
き
ち
ん

と
と
ら
せ
る
と
､
新
学
期

も
元
気
に
登
校
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
｡

札
幌
市
の
主
婦
(
四
も
が

独
自
に
編
み
出
し
た
方
法

は
､
夏
休
み
に
四
人
の
子

ど
も
に
家
事
を
手
伝
わ
せ

る
こ
と
｡
｢
家
で
だ
ら
け

る
の
は
'
家
が
楽
だ
と
思

う
か
ら
｡
家
よ
り
学
校
が

楽
だ
と
思
わ
せ
る
｣
の
が

ポ
イ
ン
ト
と
い
う
｡

ベ
ネ
ッ
セ
が
二
〇
〇
五

東
京
ベ
イ
･
浦
安
市
川
医

療
セ
ン
タ
ー
の
神
山
潤
セ

ン
タ
ー
長
は
｢
き
ち
ん
と

睡
眠
を
と
る
に
は
､
朝
の

光
を
浴
び
'
星
は
体
を
動

か
す
｡
夜
は
暗
い
と
こ
ろ

で
過
ご
す
と
い
う
基
本
を

と
補
足
す
る
｡

睡
眠
に
は
体
温
も
関
係

す
る
｡
｢
人
の
体
温
に
は

周
期
が
あ
り
'
体
温
が
下

が
る
と
き
に
眠
り
に
入
り

や
す
い
｡
一
般
に
一
番
体

温
が
高
く
な
る
午
後
か
ら

基
本
は
睡
眠
､
朝
ご
ほ
ん

年
､
主
に
小
学
生
の
保
護

者
を
対
象
に
行
っ
た
夏
休

み
の
過
ご
し
方
調
査
で
､

｢
最
も
気
を
付
け
た
い
こ

と
｣
の
ト
ッ
プ
は
｢
生
活

リ
ズ
ム
を
守
ら
せ
る
｣

(
5
 
1
%
)
｡
保
護
者
も
子

ど
も
の
体
調
管
理
の
必
要

性
を
感
じ
て
い
る
｡

&

安
定
し
た
生
活
リ
ズ
ム

の
基
本
は
睡
眠
と
食
事
｡

子
ど
も
の
睡
眠
に
詳
し
い

守
る
こ
と
に
尽
き
る
｣
と

話
す
｡夏

休
み
後
半
は
宿
題
に

追
わ
れ
夜
更
か
し
を
し
が

ち
だ
｡
睡
眠
文
化
研
究
所

の
鍛
治
意
所
長
は
｢
日
に

よ
っ
て
睡
眠
時
間
が
違
う

こ
と
は
好
ま
し
く
な
い
｡

日
々
の
起
床
時
間
の
差
を

二
時
間
以
内
に
抑
え
て
｣

と
話
す
｡
睡
眠
不
足
で
昼

寝
す
る
場
合
は
｢
昼
食

後
'
夜
眠
れ
な
く
な
ら
な

い
よ
う
九
十
分
以
内
に
｣

夕
方
に
軽
い
運
動
や
入
浴

で
'
体
温
を
き
ち
ん
と
上

げ
れ
ば
'
周
期
に
メ
リ
ハ

リ
が
出
て
夜
入
眠
し
や
す

い
｣
｡
入
浴
は
､
体
が
温

ま
り
に
く
い
シ
ャ
ワ
ー
よ

り
､
ぬ
る
め
の
湯
に
入
る

こ
と
を
勧
め
る
｡

眠
り
に
は
光
や
舌
も
大

敵
｡
寝
る
直
前
ま
で
テ
レ

ビ
や
ゲ
ー
ム
､
携
帯
電
話

を
使
っ
た
り
'
夕
方
に
照

明
が
明
る
い
店
に
立
ち
寄

か
く
せ
い

っ
た
り
す
る
と
'
｢
覚
醒

モ
ー
ド
に
入
り
眠
り
づ
ら

く
な
る
｣
と
い
う
｡

&

夏
休
み
に
限
ら
な
い

が
､
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
は

朝
食
だ
｡
｢
夏
休
み
終
盤

は
親
子
と
も
に
疲
れ
て
い

る
｡
子
は
宿
題
に
追
わ

れ
､
親
も
口
う
る
さ
く
な

る
｡
子
ど
も
は
そ
ん
な
親

を
避
け
て
孤
食
傾
向
に
な

る
｣
と
語
る
の
は
聖
徳
大

学
の
室
田
洋
子
教
授
(
発

達
臨
床
心
理
学
)
0

室
田
教
授
は
十
三
年

間
'
小
学
生
が
描
い
た
日

常
の
朝
食
時
の
絵
を
分
析

し
て
い
る
｡
表
現
や
動
き

が
あ
り
'
対
人
関
係
な
ど

生
活
に
前
向
き
な
絵
を
描

く
割
合
は
一
九
九
五
年
の

4
6
･
7
%
(
全
国
調
査
)

か
ら
､
昨
年
は
5
･
9
%

(
都
内
調
査
)
に
低
下
｡

た
だ
で
さ
え
｢
対
人
関
係

能
力
が
落
ち
て
､
集
団
生

活
を
遠
ざ
け
た
く
な
る
｣

の
に
､
友
人
た
ち
と
の
接

触
が
減
る
夏
休
み
は
'
さ

ら
に
学
業
へ
の
意
欲
低
下

が
気
に
な
る
｡

室
田
教
授
は
｢
早
起
き

し
て
､
十
五
分
で
も
家
族

で
朝
食
を
と
る
努
力
を
｣

と
訴
え
る
｡
｢
人
間
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
9
3

%
は
､
表
情
や
し
ぐ
さ
な

ど
言
葉
以
外
の
部
分
が
担

う
｡
食
卓
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
の
場
'
学
校
生

活
へ
の
前
向
き
な
意
欲
を

引
き
出
す
の
に
重
要
な
役

目
が
あ
る
｣
と
指
摘
す

る
｡


