
なつやすみのすごしかた
に ついて体内時計

た い な い ど け い



１ねんかんで １ばんなが～い おやすみ１ねんかんで １ばんなが～い おやすみ

40にちもあるよ！40にちもあるよ！

なつやすみなつやすみ



がっこうがないから あさからねほうだい！?がっこうがないから あさからねほうだい！?

けんこうにすごすためにひつようなけんこうにすごすためにひつような

体内時計体内時計 のおはなしのおはなし
た い な い ど け い



体内時計とは・・・体内時計とは・・・

おなじくらいのじかんにおきて
おなじくらいのじかんにねる
おなじくらいのじかんにおきて
おなじくらいのじかんにねる

ただしく うごくただしく うごく

た い な い ど け い



ねぶそく
せいかつリズムのみだれ

が げんいんかも。 かなしいかなしいいらいらいらいら

よふかしよふかし ねぼうねぼう

こころがモヤモヤ



１
あさおきたら
たいようの
ひかりをあびる

１
あさおきたら
たいようの
ひかりをあびる

げんきスイッチＯＮ！げんきスイッチＯＮ！



２
あさごはんを

しっかりたべる

２
あさごはんを

しっかりたべる

のう と からだ にエネルギーを！のう と からだ にエネルギーを！



３
ゲーム

スマホ テレビの
じかんをきめる

３
ゲーム

スマホ テレビの
じかんをきめる

ねるまえはブルーライトをあびないで！ねるまえはブルーライトをあびないで！



あさごはん
を
たべる

ひかり
を
あびる

じかん
を
まもる

おきたら ゲームなど



げんきがでないな
こころがくるしいな
げんきがでないな
こころがくるしいな

おうちのひとや
まわりのおとなに
そうだんしてください

おうちのひとや
まわりのおとなに
そうだんしてください



たのしいなつやすみを！たのしいなつやすみを！
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