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明けましておめでとうございます。新しい１年が始まるにあたって健康に過ごすための目標

をなにか考えてみませんか？例えば、「夜は１０時までに寝る」「毎日、朝ご飯を食べる」「毎日、

体を動かす」「１日にスマホをいじる時間を１時間以内にする」などです。目標をノートに書き

出したり、ポスターに貼ったりするのもいいですね。２０２６年も健康第一に過ごしましょう。 

生活リズムを整えて 

 

にしよう！

昼ごはん睡眠

朝ごはんのおかげで 
集中できるよ

脳と身体の 
エネルギーになるよ太陽の光を浴びよう

よく噛んで 
おいしく食べよう

寒い日も外で 
身体を動かそう

ぬるめのお風呂で 
ゆっくり温まろう

脳と身体をゆっくり 
休ませよう

早起き
朝ごはん

勉強

運動
お風呂

夜ごはん

寝る２時間前までに 
すませよう



インフルエンザに注意! 


