
 
 

 
 
 
 

 
 
 

   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

七林小学校 
保健室 

令和５年５月１５日 

 ５月
がつ

は 暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。さわやかで過
す

ごしやすいですが、朝晩
あさばん

と日 中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。元気
げ ん き

に過
す

ごすコツは、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」です。❶夜
よる

は早
はや

くねる、❷朝
あさ

は時間
じ か ん

によゆうを持
も

って起
お

きる、

❸朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べる。これで、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムをととのえましょう！ 

【家庭数配付】 

げんき 

はや はや お あさ 

 

しっかりねむると 
体

からだ

や 心
こころ

のつかれが 
とれる！ 
脳
のう

や 体
からだ

が成 長
せいちょう

する！ 
 

  
朝
あさ

ごはんは 
脳
のう

や 体
からだ

のエネルギー！ 
しっかり食

た

べよう！ 

朝
あさ

の 光
ひかり

を たくさんあびると 

元気
げ ん き

がでる！ 
動
うご

きやすくなる！ 
 

じゅんび運動
うんどう

を 
しっかりやろう！ 

はじめは、かるい 力
ちから

で 
調子
ちょうし

がでたら 
おもいっきり！ 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 ◆けがに気
き

をつけて 運動
うんどう

しよう！ 

 つめ 


