
早
寝
・
早
起
き
、
朝
ご
は
ん

で
き
て
い
ま
す
か
？

　

新
年
度
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

新
し
い
生
活
は
、
ま
ず
、
し
っ
か
り

朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
か
ら
ス
タ
ー
ト
で

き
る
様
に
な
る
と
良
い
で
す
ね
。

　

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
、

①�

体
温
が
上
昇
し
、
活
動
的
に
な
り
、

や
る
気
が
出
ま
す
。

②�

や
る
気
が
出
る
の
で
、
集
中
力
が
高

ま
り
ま
す
。

③�

一
日
の
リ
ズ
ム
が
作
れ
る
の
で
、
太

り
に
く
い
体
に
な
り
ま
す
。

④�

食
べ
て
、
体
を
動
か
す
の
で
、
お
通

じ
が
よ
く
な
り
ま
す
。

⑤�

体
調
が
整
え
ら
れ
て
、
脳
が
活
性
化

し
、
充
実
し
た
毎
日
に
な
り
ま
す
。

　

朝
食
に
何
を
食
べ
ま
す
か
？
ご
飯
で

す
か
？
パ
ン
で
す
か
？
果
物
だ
け
で
す

か
？
飲
み
物
だ
け
で
す
か
？

　

何
を
食
べ
る
か
に
よ
っ
て
も
、
脳
の

活
性
化
に
違
い
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
パ
ン
よ
り
ご
飯
が
よ
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ご
飯
は
、
玄
米
な
ら
よ
り
良
い
と
い

う
の
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

パ
ン
が
良
い
と
思
う
人
は
、
全
粒
粉

を
使
っ
た
パ
ン
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

朝
食
は
、
単
品
（
例
え
ば
、
お
に
ぎ

り
だ
け
、
バ
ナ
ナ
だ
け
、
コ
ー
ヒ
ー
だ

け
）
と
い
う
よ
う
な
摂
り
方
よ
り
、
お

か
ず
の
種
類
が
多
い
ほ
う
が
よ
り
体
に

良
い
結
果
が
出
ま
す
。

　

同
じ
食
材
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
よ

り
、
多
く
の
種
類
の
食
材
を
摂
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

脳
の
活
性
化
の
た
め
に
は
、
睡
眠
時

間
も
大
切
で
す
。

　

夜
遅
く
食
べ
る
食
事
は
、
太
り
や
す

い
体
を
作
り
、
朝
に
空
腹
感
が
な
く
、

朝
食
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
な
く
な
り

ま
す
。

　

夜
ぐ
っ
す
り
寝
る
こ
と
は
、
免
疫
力

を
高
め
、
病
気
に
か
か
り
に
く
い
体
を

作
り
ま
す
。

　

早
寝
・
早
起
き
、
朝
ご
は
ん
で
元
気

な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
か
わ
ら
版

管理栄養士
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