
お
や
つ
（間
食
）
を
と
る
な
ら

ン
量
を
考
え
て
！

食
べ
す
ぎ
な
い
く
ふ
う
を
す
る
（お
さ
ら
や

コ
ツ
プ
に
い
れ
る
）

講
時
間
を
考
え
て
―

寝
る
時
刻
の
お
よ
そ
１
時
間
３０
分
前
か

ら
は
食
べ
る
こ
と
は
ひ
か
え
ま
し
さ
つ
。

しょくじ すいみん はいべん うんどう

生活リズムの基本はキ食事・睡眠・排便・運動が大切です。

早寝早起きできたかな!?
ン早寝のめやすは9～ 10時 です。

議早起きのめやすは6-7時 です。

個人差やおうちの都合もあるので

家族と話し合って決めましょう。

元気に通べたかな?
ン体を動かすと食欲がでます。

,体 を動かすとすつきりします。

議体を動かすとぐつすり眠れます。

ゲームやカード遊びだけでなく体を動かして

元気に遊びましょう。

朝からすつきり排便できたかな!?

ン早起きしてお手伝いをしよう。

議早起きして朝食をとろう。

議野菜などをパランスよく食べよう。
一人ひとりのリズムはちがいますが、できるだけ

朝の排便の習1員をつけましょう。

朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
た
か
な
，

ン
食
べ
る
と
頭
が
さ
え
て
き
ま
す
。

ヽ
朝
か
ら
す
つ
き
り
排
便
が
で
き
ま
す
。

議
眠
っ
て
い
る
間
に
下
が
っ
た
体
温
が
も
ど
り
、

元
気
に
活
動
が
で
き
ま
す
。

ス
ナ
ツ
ク
菓
子
や
飲
み
物
類
だ
け
で
は
こ
れ
ら
の

効
果
が
あ
ま
り
で
ま
せ
ん
。
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球心の栄養、読書をすることです。

韻元気にあいさつをすることです。

韓―力いつぱいスポーツをすることです。

寒おいしい給食を食べることです。

私の元気の素は

古紙配合率1 0 0 %再生紙被 用しています 配 橿委 書


