
元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

しよう！  

★運動
う ん ど う

やお手伝
て つ だ

いで体
からだ

を動
う ご

かす。 

★スマホやゲームのルールを決
き

めよう！ 

使
つ か

っていいのは、      分
ぷ ん

まで 

使
つ か

っていい場所
ば し ょ

は、         

 

春
は る

休
や す

みは、４月
が つ

からの新
あたら

しい１年
ね ん

を元気
げ ん き

にスタートできるように心
こころ

や体
からだ

、身
み

のまわりの準備
じ ゅ ん び

をす

るための大切
た い せ つ

なお休
や す

みです。生活
せ い か つ

リズムをくずさないように気
き

をつけて、楽
た の

しく過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、眠
ね む

っていた脳
の う

や体
からだ

に元気
げ ん き

のスイッチが

入
は い

ります。組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えて、上手
じ ょ う ず

に栄養
え い よ う

をとりましょう。 

春休み号 

春
は る

  休
や す

  み  の  す  た  か  し  ご  

とりあえず朝
あ さ

ごはん 

 

歯
は

みがきを忘
わ す

れずに！ 

★朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

の歯
は

みがきをきちんとする。 

★むし歯
ば

がある人
ひ と

は春休
は る や す

み中
ちゅう

に治
な お

す。 

しっかり食
た

べよう！  

★すききらいをせず、バランスよく食
た

べる。 

★おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

（２００キロカロリー）

を決
き

めて、食
た

べすぎないようにする。 

早
は や

ね早
は や

起
お

きをしよう！ 

★いつも同
お な

じ時
じ

間
か ん

に起
お

きて、１日
に ち

の生活
せ い か つ

リ

ズムをくずさないようにする。 

★寝
ね

る直前
ちょくぜん

にメディアは使
つ か

わない。 

★目標
もくひょう

★ 朝
あ さ

は、    時
じ

に起
お

きる。 

夜
よ る

は、    時
じ

までに寝
ね

る。 

ばっちり朝
あ さ

ごはん もうひといき朝
あ さ

ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

ばっちり朝
あ さ

ごはんを目指
め ざ

そう！ 野菜
や さ い

や果物
くだもの

など少
すこ

しでも 

栄養
えいよう

をプラスしてみよう！ 

 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は脳
の う

のエネルギー

のもとになります！ 

体温
たい お ん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
か つどう

できるよ！ 

芝生小 

保健室 
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