
昼夜逆転している⽅は必⾒！

⽣活リズムを整える

朝のポイント３選



起床時間を早める

どれだけ遅い時間に寝ても、
起きる時間を⼀定にしましょう！
早く眠るより、早く起きるを
⼼がけてリズムを作ります♬

�



朝に⽇光を浴びると、
夜に眠くなるように『メラトニン』
というホルモンが分泌されます。
夜に寝て朝に起きるリズムが
作られていきますよ！

朝に⽇光を浴びる



朝ご飯を⾷べる

朝ご飯を⾷べると、
体内時計がリセットされて
1⽇の⽣活リズムが
整っていきます❀
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