
クラスみんなが、きそく正しい生活をおくるために 
 

きそく正しい生活リズムはわかっていても、やってみるには、むずかしいことがたくさんありますね。 

クラスのみんなからは、こんなお悩みが出ました。 

 

  ・（それまではねむいけど）夜になったら元気になって、ねむたくないから、

どうしてもねむれません。（１１） 

 

  ・ならいものの宿題をしていたら、おそくなってねむれません。 

 

  ・みたいテレビがあるからねむれません。（６） 

 

  ・会社から帰ってくる（バイクの）音がうるさいのでねむれません。（４） 

 

  ・妹といっしょにおふろに入って、２人ともいっしょにおふるから出るとい

うルールになっています。妹はゆっくりおふろに入るので、なかなかおふ

ろから出ることができず、ねるのがおそくなります。 

 

  ・夜のごはんが早い時間に食べることができないので、ふとんに入ってもね

むれません。 

 

  ・テレビの音がうるさいのでねむれません。（２） 

 

  ・いつも授業中にあくびが出る。 

 

  ・おふろに長い時間入って、ねむるのがおそくなります。（２） 

 

  ・本を読んでいると、ねむれません。 

 

  ・朝ごはんは何を食べればいいんですか？ 


