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◆おうちの方といっしょによみましょう◆ 

 

 

 

 

 

 

 

さわやかな季
き

節
せ つ

になりました。新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まって 1 カ月
げ つ

。今
い ま

までのつかれが出
で

て、ケガをしたり

体
た い

調
ちょう

をくずしたりしやすいときです。元
げ ん

気
き

に過
す

ごせるように、規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を心
こころ

がけましょう。 

 
                                                             く                  た 

 
 

朝
あ さ

、家
い え

を出
で

る時
じ

刻
こ く

 

ゆっくり歩
あ る

いて

集
しゅう

合
ご う

場
ば

所
し ょ

に行
い

き

ましょう。 

身
み

じたく 

服
ふ く

を着
き

たり、か

みの毛
け

を整
ととの

えた

り、持
も

ち物
も の

も 

チェックし

ましょう。 

歯
は

みがき 

むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふ せ

ぐため

に、５分
ふ ん

間
か ん

みが

きましょう。 

洗面
せ ん め ん

 

起
き

きた後
あ と

のトイ

レや洗
せ ん

顔
が ん

で、少
す こ

しずつ体
からだ

が目
め

覚
ざ

めてきます。 

朝
あ さ

ごはん 

しっかり朝
あ さ

ご

はんを食
た

べま

しょう。 

トイレ 

トイレに座
す わ

る

時
じ

間
か ん

を作
つ く

って、

うんちを出
だ

し

しましょう。 

起
お

きる時
じ

刻
こ く

 

朝
あ さ

ゆっくり準
じゅん

備
び

をするために

は、何
な ん

時
じ

に起
お

き

るとよいでしょ 

うか？ 

ねる時
じ

刻
こ く

 

小
しょう

学
が く

生
せ い

は９～

１０時
じ

間
か ん

の睡
す い

眠
み ん

をとるようにし

ましょう。 

テレビを見
み

終
お

わる時
じ

刻
こ く

 

ねる 1時
じ

間
か ん

前
ま え

には、テレビを

見
み

たりパソコ

ンを使
つ か

ったり

するのをやめ

ましょう。 

せい かつ 

分間
ふ ん か ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

分間
ふ ん か ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 

  時
じ

  分
ふ ん

 

 
  時

じ

  分
ふ ん

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
日本眼科医会「目の健康 jp」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

め        た い  せ つ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちゃ       の 

 
 

晴
は

れた日
ひ

の日
に っ

中
ちゅう

は、夏
な つ

のような暑
あ つ

さになります。 

子
こ

どもは大人
お と な

よりもたくさん汗
あ せ

をかきます。 

暑
あ つ

くなりそうな日
ひ

や体
た い

育
い く

のある日
ひ

はお茶
ち ゃ

を多
お お

めに持
も

ってきましょう。 

のどがカラカラにかわく前
ま え

に、少
す こ

しずつ、こまめに水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。 

 

 

手
て

を洗
あ ら

ったり、汗
あ せ

をかいたり、急
きゅう

に鼻
は な

血
ぢ

が出
で

たときなど、 

ハンカチ・ティッシュを持
も

っていなくて困
こ ま

ることが 

ありませんか？毎
ま い

朝
あ さ

ポケットに入
い

れて持
も

ってきましょう。 

①本
ほ ん

を読
よ

むときは、目
め

と本
ほ ん

を

30cm離
は な

しましょう。 

②寝
ね

ころんで本
ほ ん

を読
よ

むのは、

やめましょう。 

③勉
べ ん

強
きょう

や読
ど く

書
し ょ

をしたら 10分
ふ ん

ほど休
や す

みましょう。 

④テレビゲームは、40分
ふ ん

以上
い じ ょ う

続
つ づ

けないように。 

⑥ときどき，ゆっくりとまば

たきしましょう。 

⑤パソコンやテレビ画
が

面
め ん

は、

目
め

より下
し た

にくるように。 


