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「早
はや

起
お

き・朝飯
あさめし

・日光浴
にっこうよ く

」…早
はや

起
お

きするには、たっぷり眠
ねむ

る時
じ

間
かん

が必
ひつ

要
よう

です。  気持
き も

ちよく 

朝
あさ

起
お

きられるように、少
すこ

しずつ早
はや

寝
ね

に取
と

り組
く

んでください。 

早
はや

起
お

きをしてお日
ひ

様
さま

の光
ひかり

を体
からだ

が感
かん

じると、早寝
は や ね

ができるようになります。 夏休
なつやす

みも学校
がっこう

が

ある時
とき

と同
おな

じ時
じ

刻
こ く

に起
お

きて、朝
あさ

ごはんが食
た

べられるように、 おうちの人
ひと

と話
はなし

をしてください。 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さは変
か

えることはできませんが、 自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

は変
か

えられます。 

すくすく 7月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

よくすごそう。 


