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生
活
習
慣
の

定
着
を
目
指
し
て

睡
眠
と
朝
食
で
学
力
ア
ッ
プ

人
間
の
生
体
リ
ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
体
内
時
計
は
、
１
日
約

時
間

25

の
サ
イ
ク
ル
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
脳
の
視
交
叉
上
核
が
毎
朝
、
太
陽

さ

の
光
を
視
覚
で
認
識
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
生
体
リ
ズ
ム
を
１
日

時
間
に
調
整

24

し
て
い
ま
す
。
朝
食
の
摂
取
と
学
力
と

体
力
調
査
で
は
、
毎
日
朝
食
を
と
る
子

と
、
ま
っ
た
く
食
べ
な
い
子
と
の
関
係

は
、
下
表
の
と
お
り
と
な
っ
て
い
ま
す
。

通
学
合
宿

教
育
委
員
会
は
、
昨
年
度
か
ら
小
学

６
年
生
を
対
象
に
通
学
合
宿
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

通
学
合
宿
と
は
、
親
元
を
離
れ
、
家

事
な
ど
の
日
常
生
活
を
自
分
自
身
で
行

い
な
が
ら
学
校
に
通
い
、
基
本
的
な
生

活
習
慣
「
早
寝
、
早
起
き
、
朝
ご
は
ん
」

を
身
に
つ
け
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
体

験
学
習
で
す
。
今
年
度
も

月
に
予
定

11

し
て
い
ま
す
。
６
泊
７
日
で
ヴ
ィ
ラ
ト

ッ
プ
に
宿
泊
し
、
家
庭
学
習
、
後
片
付

け
、
掃
除
な
ど
す
べ
て
子
ど
も
た
ち
だ

け
で
協
力
し
て
計
画
的
に
実
施
し
ま
す
。


