
青垣
あ お が き

小学校
し ょ う が っ こ う

 よりよい生活
せ い か つ

のすすめ 

☆きそく正しく、元気
げ ん き

もりもりな生活
せ い か つ

をおくろう！ 
 

朝
あ さ

 ・朝
あ さ

ごはんをきちんと食
た

べよう。 

  ・顔
か お

を洗
あ ら

って、歯
は

みがきをしよう。 

  ☆ラジオ体
た い

そうにもチャレンジしよう！ 

 

昼
ひ る

 ・時間
じ か ん

を決
き

めて、学習
がくしゅう

や運動
う ん ど う

をしよう。 

  ・家
い え

のお手伝
て つ だ

いもすすんでしよう。 

  ☆ずっと家
い え

の中
な か

にいないで、くつをはいたり、 

   少
す こ

し外
そ と

に出
で

たりしてみよう！ 

 

夜
よ る

 ・ねるまえに、しっかり歯
は

をみがこう。 

  ・テレビやゲームは、ねる１時間前
じ か ん ま え

には 

やめよう。 

  ・９時
じ

３０分
ぷ ん

までには、ねよう。 

  ☆ねる前
ま え

にストレッチをすると、 

ぐっすり ねむれるよ♪ 

 

１日
に ち

の時間
じ か ん

わりを決
き

めて、生活
せ い か つ

しよう！ 

よく食
た

べ・よくねて・よく笑
わ ら

おう！！ 
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