
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

早

はや

ね早

はや

おきのリズムを 

くずさない。 

 

 

 

 

 

 

１日

にち

食

た

べる

 

 

 

 

 

 
 

おやつは時間

じ か ん

と 量

りょう

を 

決

き

める。 

 

 

 

 

 

 

ゴロゴロせずお

で 体

からだ

今年

こ と し

もあとわずかとなりました

リスマスやお正 月

しょうがつ

と楽

たの

しい行事

ぎょうじ

すことがないようにしたいですね

体

からだ

を休

やす

め、栄養

えいよう

バランスのよい

ょう。もちろん外

そと

から帰

かえ

ったら

健康

けんこう

歯歯歯歯

は

健康健康健康健康

けんこう

日

にち

３ 食

しょく

、バランスよく 

べる。 

 

 

 

 

 

 

うがい・手

て

あらいで、

かぜを予防

よ ぼ う

する。 

ゴロゴロせずお手伝

て つ だ

いなど

体

からだ

を動

うご

かす。 

 

 

 

 

 

 

テレビの見

み

すぎ、 

ゲ ー ム の や り す ぎ に

注意

ちゅうい

する。 

あとわずかとなりました。もうすぐ冬休

ふゆやす

みです。冬休

ふゆやす

みはク

行事

ぎょうじ

が続

つづ

きます。かぜなどで体 調

たいちょう

をくず

したいですね。そのためには十 分

じゅうぶん

な睡眠

すいみん

でよく

バランスのよい食事

しょくじ

をとり、外

そと

で元気

げ ん き

よく遊

あそ

びまし

ったらうがい・手

て

洗

あら

いを忘

わす

れずに！！ 

千早小吹台小 

保健室 

H27.12.22 

健康

けんこう

手帳

てちょう

と歯

は

みがきカレンダーをくばります！

歯歯歯歯

は

みがきカレンダーみがきカレンダーみがきカレンダーみがきカレンダー…冬休

ふゆやす

み 中

ちゅう

、毎日

まいにち

色

いろ

をぬりましょう

健康健康健康健康

けんこう

手帳手帳手帳手帳

てちょう

…体 重

たいじゅう

のページには色

いろ

をぬるところがあります

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

、 

ゲ ー ム の や り す ぎ に

！ 

をぬりましょう。 

をぬるところがあります。おうちの人

ひと

に見

み

せて、印

いん

かんをおしてもらいましょう

1月

がつ

８日

か

（金

きん

）提 出

ていしゅつ

 

かぜの予防

よ ぼ う

にもなるビタミン 

いっぱいのフルーツ 

体

からだ

をあたためる

   

   

 

をおしてもらいましょう。 

をあたためる料理

りょうり

 お腹

なか

の調子

ちょうし

を整

とと

える野菜類

や さ い る い

 


