[image: image1.emf]
[image: image2.emf][image: image3.emf][image: image4.emf][image: image5.emf][image: image6.emf]　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☆げん気いっぱいの一日になるようにがんばろう！
	
	[image: image7.emf]ばめん
	めあて
	できていたら、○をつけましょう

	あ
さ
	[image: image8.emf]おきるとき
	じぶんでおきましょう。
	

	
	[image: image9.emf]ごはん
	あさごはんをまいにちたべましょう。
	

	
	はみがき
	あさごはんをたべたらはをみがきましょう。
	

	
	[image: image10.emf][image: image11.emf]トイレ
	学校にいくまえにトイレにいきましょう。
	

	
	とう校
	しゅうごうじかんにおくれないようにしましょう。
	

	学校
	けんこうかんさつ
	からだのちょう子がわるいところはありませんか。
ぐあいがわるいときは、先生におはなししましょう。
	

	
	学しゅう
	[image: image12.emf]しせいにきをつけて学しゅうしましょう。
	

	
	[image: image13.emf]休みじかん
	そとでげんきにあそびましょう。
	

	
	きゅうしょく
	にが手なたべものもたべてみましょう。
	

	
	[image: image14.emf][image: image15.emf]はみがき
	[image: image16.emf]音がくにあわせてみがきましょう。
	

	
	[image: image17.emf]下校
	よりみちをしないでかえりましょう。
	

	い　
　え
	テレビ（ゲーム）
	かぞくでじかんをきめて、まもりましょう。
（テレビ　　　ふん　・　ゲーム　　　　ふん）
	

	
	[image: image18.emf]夕ごはん
	すききらいをしないで、よくかんでたべましょう。
	

	
	はみがき
	ていねいにはをみがきましょう。
	

	
	おふろ
	よごれやすいところに気をつけてあらいましょう。
	

	
	ねるとき
	早ねをしましょう。（９じまでにはふとんに入る）
	

	
	＊おやつをたべるときは、たべすぎないようにしましょう。
＊よるはおうちの人に、し上げみがきをおねがいしましょう。
	


[image: image19.emf][image: image20.emf][image: image21.emf][image: image22.emf]　　　　　　　　　　　
	
	場面
	[image: image23.emf][image: image24.emf]めあて
	出来ていたら、○をつけましょう

	朝
	[image: image25.emf]起きるとき
	決まった時間に自分で起きましょう。
	

	
	ごはん
	朝ごはんを 毎日食べましょう。
	

	
	[image: image26.emf]はみがき
	朝ごはんを食べたら 歯をみがきましょう。
	

	
	トイレ
	毎朝トイレに行ってうんちをしましょう。
	

	
	登校
	安全に気をつけて登校しましょう。
	

	学校
	[image: image27.emf]健康観察
	体の調子はどうですか。勉強ができますか。
具合が悪いときは、勉強ができるか先生にお話しましょう。
	

	
	[image: image28.emf]学習
	しせいに気をつけて学習しましょう。
	

	
	[image: image29.emf]休み時間
	外に出て進んで運動しましょう。
	

	
	きゅう食
	すききらいなくのこさずに食べましょう。
	

	
	[image: image30.emf]歯みがき
	音楽に合わせて歯をみがきましょう。
	

	
	下校
	交通ルールを守って帰りましょう。
	

	い　
　え
	[image: image31.emf]テレビ（ゲーム）
	家族で時間を決めて、それを守りましょう。
（テレビ　　　分　・　ゲーム　　　　分）
	

	
	夕ごはん
	すききらいなく、よくかんで食べましょう。
	

	
	[image: image32.emf]歯みがき
	自分の歯ならびに合わせてていねいにみがきましょう。
	

	
	おふろ
	あらい残しのないように気をつけてあらいましょう。
	

	
	[image: image33.emf]ねるとき
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＊夜はおうちの人に、仕上げみがきを お願いしましょう。
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	場面
	めあて
	出来ていたら、○をつけましょう

	朝
	起しょう
	決まった時間に自分で起きましょう。
	

	
	朝食
	朝ごはんを 毎日食べましょう。
	

	
	歯みがき
	食事の後に歯をみがきましょう。
	

	
	トイレ
	毎日トイレに行き、うんちをしましょう。
	

	
	登校
	下級生の安全にも気をつけて登校しましょう。
	

	学校
	健康観察
	体の調子はよいですか。具合の悪いときは、なぜそうなったのか理由を考えてみましょう。
	

	
	学習
	し勢に気をつけて学習しましょう。
	

	
	休み時間
	進んで運動して体力アップを目指しましょう。
	

	
	給食
	栄養のバランスを意識して残さず食べましょう。
	

	
	歯みがき
	歯ならびに合わせてみがき方を工夫しましょう。
	

	
	下校
	事故や不しん者に気をつけて帰りましょう。
	

	家
	テレビ（ゲーム）
	家族で時間を決めて、それを守りましょう。
（テレビ　　　分　・　ゲーム　　　　分）
	

	
	夕食
	好ききらいなく、よくかんで食べましょう。
今日一日の食事のバランスをふり返ってみましょう。
	

	
	歯みがき
	自分の歯ならびに合わせてていねいにみがきましょう。
	

	
	入浴
	一日のよごれとつかれを取りましょう。
	

	
	就寝
	早ねをしましょう。（１０時までにはふとんに入る）
	

	
	＊おやつを食べる時は、食べ過ぎないようにしましょう。（塩分・とう分・しぼうに注意）
＊時々はおうちの人に、歯みがきをチェックしてもらいましょう。
	


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☆元気いっぱいの一日になるようにがんばろう！

　　　　　　　　　　　　　　　　　
	
	場面
	めあて
	出来ていたら、○をつけましょう

	朝
	起床
	起床時間を決め、自分で起きましょう。
	

	
	朝食
	栄養のバランスの摂れた朝食を毎日食べましょう。
	

	
	歯磨き
	食事の後に歯を磨きましょう。
	

	
	排便
	時間を確保し、良い排便習慣を作りましょう。
	

	
	登校
	交通ルールを守り、余裕を持って安全に登校しましょう。
	

	学校
	健康観察
	体調が悪い時は、原因と改善策を考えましょう。
	

	
	学習
	姿勢に気をつけて学習しましょう。
	

	
	休み時間
	進んで運動して体力アップを目指しましょう。
	

	
	給食
	栄養のバランスを知り、よく噛んで食べましょう。
	

	
	歯磨き
	歯並びに合わせて磨き方を工夫しましょう。
	

	
	下校
	事故や不審者に気をつけて帰りましょう。
	

	家
	テレビ（ゲーム・ｲﾝﾀｰﾈｯﾄ））
	時間やルールを決めて、それを守りましょう。
（睡眠時間に影響のないように）
	

	
	夕食
	栄養のバランスを知り、よく噛んで食べましょう。
今日一日の食事のバランスを振り返ってみましょう。
	

	
	歯磨き
	丁寧な歯磨きでむし歯と歯肉炎を予防しましょう。
	

	
	入浴
	体の清潔とリフレッシュのために、毎日入浴しましょう。
	

	
	就寝
	早寝を心がけ、十分な睡眠時間の確保に努めましょう。
	

	
	＊おやつを食べる時は、食べ過ぎないようにしましょう。（塩分・糖分・脂肪に注意）

	


☆元気いっぱいの一日になるようにがんばろう！
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○○中元気な子の一日








