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せいかつ 

 

◎まずは早
はや

起
お

きからはじめよう！･･･朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびれば眠気
ね む け

もスッキリ！ 

◎朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに食
た

べよう！･･･１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせるエネルギー源
げん

です 

◎昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

にからだを動
うご

かそう！･･･からだを動
うご

かすと夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます 

 

 

 

 

 

 

                か   ぞく                       す   てき        なつ  やす 

  

 

萩野
は ぎ の

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 令和
れ い わ

５年
ねん

７月
がつ

１９日
にち

 

夏
なつ

休
やす

みの最後
さ い ご

の５日間
に ちか ん

、８/
・

２５～８/
・

３１に「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックカ

ード」を行
おこな

います！５つの項目
こ う も く

（早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・メディアチェック・

姿勢
し せ い

）の生活
せいかつ

点検
てんけん

をしながら生活
せいかつ

リズムの立
た

て直
なお

しをはかります。

詳
く わ

しくは、出校
しゅっこう

日
び

の日
ひ

に配布
は い ふ

する「ほけんだより」で！ 

「休
やす

みのときぐらい夜
よ

更
ふ

かしし

て、朝
あさ

は好
す

きなだけ寝
ね

ていた

い～」なんて思
おも

いますよね～。

先生
せんせい

もそう思
おも

います。でも、早
はや

起
お

きをして、太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっ

ぷり浴
あ

びてみてください。体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて、体
からだ

が

スッキリ目
め

覚
ざ

めますよ！ 

さらに、夜
よる

は早
はや

めに眠
ねむ

くなるの

で、よい生活
せいかつ

リズムも身
み

につ

きます！いいことだらけだね。 

早
は や

起
お

きのススメ 
 


