
          

             

 

                                 

 

 みなさんが楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みがやってきました。 

長
なが

い夏休
なつやす

みは、生活
せいかつ

を見
み

つめなおすよい機会
き か い

でもあります。健康
けんこう

に気
き

をつけて過
す

ごし、9

月
がつ

には元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

せてくださいね。 

 

夏
なつ

を 健康
けんこう

に 過
す

ご そ う 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をすると、 体
からだ

の中
なか

の時計
とけい

が正 常
せいじょう

に 働
はたら

きます。そうす

ると、みんなの 体
からだ

や 心
こころ

はいつも元気
げんき

でいられますよ。下
した

のようなことに

注意
ちゅうい

して生活
せいかつ

しましょう！ 

□ 早寝
はやね

早
はや

起
お

きをする。（夜更
よ ふ

かしをしない） 

□ １日
にち

３度
ど

、食事
しょくじ

をきちんととる。（朝
あさ

ごはんをぬかない） 

□ おやつは決
き

まった時間
じかん

に食
た

べる。（だらだら食
た

べない） 

□ 毎朝
まいあさ

、トイレに行
い

く。 

□ 外
そと

で遊
あそ

んだり、運動
うんどう

をしたりする。 

（テレビゲームは、時間
じ か ん

をきめましょう。 

ほけんだより  
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知

立

市

立
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立

西

小

学

校 

 

リズムをく

ずさないよう

に、時間
じ か ん

を決
き

めて生活
せいかつ

をし

よう！ 

はやおき はやねで すっきりん♪ 

メディア へらして ぐっすりん♪ 


