
万田小学校保健室
まん だ しようがつ こう ほ け んし つ

令和５年７月２０日発行
れい わ ねん にちは つこ う

早ね・早おきで規則正 一日中だらだらと過ごすこ
は や はや き そく せい い ち に ちじゆう す

しい生活をしましょう。 一日三食必ず食べまし とがないように、からだを動 おうちの人といっしょにテ
せい かつ いち にちさ んしよくかなら た どう ひと

学校があっ ょう。また、 かすことを取り入れましょう レビ、ゲームなどの時間を決
がつ こ う と い じ かん き

ている日と おかしやジュ めましょう。
にち

同じリズム ースのとりす 決めたルールは
お な き

を保ちまし ぎに注意し 守るようにがん
た も ちゆう い まも

ょう。 ましょう。 ばりましょう。

食べたらみがく習慣を 家族の一員として、積極
た しゆうかん か ぞ く いち いん せつきよく

続けましょう。特に夜は のどが乾く前に水分補給 むし歯など、からだの具合 的に家のお手伝いをしまし
つづ とく よる かわ まえ すい ぶん ほ きゆう ば ぐ あい てき い え て つ だ

ていねいにみがきましょ をしましょう。 が悪いところ ょう。
わ る

う。 高温の炎天下では運動を控 があった人は
こうお ん えんて ん か うんど う ひか ひと

えましょう。気分が悪くなっ 夏休み中に
き ぶん あく な つ やす ちゆう

たら大人の人に 受診しておき
お と な ひと じゆ し ん

伝えましょう。 ましょう。
つた

裏面のはみがきカレンダーをつけてね。
りめん


