


小
しょうがくせい

学生Aさんは朝
あさ

早
は や お

起き！
起
お

きたら部
へ や

屋の電
で ん き

気（蛍
けいこうとう

光灯）をつけ、カー
テンを開

あ

け太
たいよう

陽の光
ひかり

を入
い

れます。※1

さあ、朝
あさ

ごはん！ご飯
はん

とお豆
と う ふ

腐のお
味
み そ し る

噌汁。卵
たまごや

焼きや納
なっとう

豆、野
や さ い

菜もね。そして
牛
ぎゅうにゅう

乳を飲
の

みます。※2（牛
ぎゅうにゅう

乳アレルギーなら、
代
か

わりに卵
たまご

、納
なっとう

豆、干
ほ

し魚
ざかな

を食
た

べます。）
朝
あさ

ごはんを食
た

べたら学
がっこう

校まで歩
ある

き、太
たいよう

陽の光
ひかり

を浴
あ

びます。休
やす

み時
じ か ん

間も外
そと

で遊
あそ

びます。※3

学
がっこう

校が終
おわ

ると、寝
ね

るまで蛍
けいこうとう

光灯ではなく、オ
レンジ色

いろ

の電
で ん き

気（電
でんきゅう

球色
しょく

）を使
つか

います。※5

普
ふ だ ん

段の日
ひ

は太
たいよう

陽が沈
しず

むまでに宿
しゅくだい

題をすませ
ますが、塾

じゅく

やスポーツクラブで帰
かえ

りが遅
おそ

く
なる時

とき

は、翌
よくあさ

朝早
は や お

起きして、1日
にち

の内
うち

で頭
あたま

の働
はたら

きが一
いちばん

番良
よ

い朝
あさ

ごはん前
まえ

にします。※4

晩
ばん

ごはんを食
た

べてお風
ふ ろ

呂に入
はい

ったら、夜
よる

9
時
じ

までに寝
ね

ます。※7 夜
よる

のテレビやゲーム
は 1時

じ か ん

間ずつと決
き

めています。※6

A さんは目
め ざ

覚まし時
ど け い

計が無
な

くても、6時
じ

頃
ごろ

自
し ぜ ん

然に目
め

が覚
さ

めます。
そして朝

あさ

から元
げ ん き

気いっぱい！※8

小
しょうがくせい

学生Bくんは朝
あさ

が苦
に が て

手！
起
お

きてもしばらくぼーっとしていて、目
め

が
覚
さ

めるのに時
じ か ん

間がかかります。※8

さあ、朝
あさ

ごはん！でも、ぎりぎりまで寝
ね

て
いるので、食

た

べないか、パン 1枚
まい

と甘
あま

いジ
ュースだけで、牛

ぎゅうにゅう

乳も飲
の

みません。※2

あわてて着
き が

替えてお家
うち

を出
で

ます。

学
がっこう

校までの間
あいだ

太
たいよう

陽にあたりますが、朝
あさ

ごは
んをあまり食

た

べなかったので、授
じゅぎょう

業に集
しゅうちゅう

中
できません。※3

学
がっこう

校が終
おわ

ると、寝
ね

るまで蛍
けいこうとう

光灯を使
つか

います。※6

塾
じゅく

やスポーツクラブで遅
おそ

くなった日
ひ

も、夜
よる

に宿
しゅくだい

題をします。
Bくんはゲームをする時

じ か ん

間を決
き

めておら
ず、2時

じ か ん

間以
いじょう

上テレビを見
み

たりゲームをす
る※5 ので、夜

よる

9 時
じ

までに寝
ね

ることができ
ません。※6

朝
あさ

になっても目
め ざ

覚まし時
ど け い

計を使
つか

わないと、
起
お

きることができません。遅
ち こ く

刻しそうなと
きは、家

か ぞ く

族に起
お

こしてもらっています。
そして朝

あさ

から元
げ ん き

気がありません。※8


