
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①・・・このはんいなら正
せい

じょうなはいべんとされています。『スッキリ気持
き も

ちよくはいべんできているか』が大切
たいせつ

です。 

②③・・・これ以上
いじょう

時間
じ か ん

がかかっていると、べんの状
じょう

たいがよくありません。水分
すいぶん

せっしゅ・食事
しょくじ

・運動
うんどう

を見直
み な お

してみよう。 

④・・・1日
にち

に何回
なんかい

も手
て

を洗
あら

うと手
て

があれることがあるのと同
おな

じように、洗
あら

いすぎはおしりにもよくありません。 

※ 学校
がっこう

ではなく家
いえ

ではいべんをしたい人
ひと

は、朝
あさ

おきたらすぐにコップ１ぱい水
みず

をのみ、家
いえ

を出
で

る 1時間
じ か ん

以上前
いじょうまえ

に朝
あさ

ごは

んを食
た

べるようにすると、朝
あさ

はいべんしやすくなりますよ。 

令和
れ い わ

５年
ねん

９月
がつ

１日
ついたち

（金
きん

）石尾台
いしおだい

小学校
しょうがっこう

 ほけんしつ 

長い
なが   

夏休
なつやす

みがおわり、いよいよ２がっきがはじまりました。 

２がっきを元気
げ ん き

にスタートできるよう、４日
よっか

（月
げつ

）～８日
ようか

（金
きん

）に『さわやかカード』をつかって、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを

見直
み な お

してみましょう。 

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・すいみんを、

毎日
まいにち

なるべくきまった時間
じ か ん

にバランスよく！ 

朝
あさ

おきたら、お日
 ひ

さ

まの光
ひかり

をあびよう！ 

食事
しょくじ

は３食
しょく

しっかり

食
た

べよう！ 

ねる前
まえ

１～２時間
じ か ん

は、

テレビやスマホを見
み

ないようにしよう！ 

 生活
せいかつ

リズムをととのえるためのポイント 

 正
ただ

しいはいべんの習
しゅう

かんをつけよう ～３のルール～ 

① はいべんの回数
かいすう

は、多
おお

くて1日
にち

３回
かい

～少
すく

なくて1週間
しゅうかん

に３回
かい

 

② 1回
かい

のはいべんは３分
ぷん

以内
い な い

 

③ いきむのは３びょう以内
い な い

 

④ 温水
おんすい

洗
せん

じょうで洗
あら

うのは３びょうまで（よわく） 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しんどいときは、だれかに話
はな

してみてほしい 

こんなときどうする？ クイズ 

まちがった応急
おうきゅう

手当
て あ て

をすると、よくない

症 状
しょうじょう

が出
で

たり、ケガのなおりがおそくなっ

たりします。気
き

をつけましょう。 

【こたえ】１…ア ２…イ ３…ウ 


