
高齢者のための元気に過ごす生活リズム編 

～朝、気持ちよく起きれますか？～ 

 

朝起きたら 

朝起きたら、朝日を浴びましょう。 

朝日は体を起こしてくれる作用があります。朝

起きてカーテンを開け、自然の光を浴びること

で、気持ちよく起床し、一日を始められます。 

朝ご飯をしっかりとりましょう。 

朝ご飯を食べることは体内時計に働きかけて、体を目覚め

させてくれます。 

 

午前中 

陽の光を浴びましょう。 

皆さんの過ごす場所を工夫しましょう。 

陽の光は昼間の体をしっかりと起こし、元気に

活動する力の源になります。 

外出自粛で自由に外に出かけられませんが、自

宅の中でも窓際に座って作業をしたり、縁側で読書をした

り、差し込む光を正面から受けられるように窓に向かって

座ったりと、少しでも多くの陽の光を浴びることができる

場所で過ごします。 
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