
 

 

 

 

 

 

① 学校がある日もない日も、 
だいたい同じ時間に起き 
ている。 

【 はい ・ いいえ 】  

②毎日、朝ごはんを食べている。 
【  はい ・ いいえ 】 

③ふだんから体をよく動かして 
いる。 

【 はい ・ いいえ 】 

④夜食は食べない。または、 
寝る２時間前までに食べる 
ようにしている。 
【 はい ・ いいえ 】 

⑤寝る直前までテレビを見たり、ゲーム
をしないようにしている。 
【 はい ・ いいえ 】 

⑥いつもだいたい同じ時間に 
寝ている。 

【 はい ・ いいえ 】  

◆  生活リズムを整えよう！ ◆ 

 成長期には、特に鉄とカルシウムが不足しやすくなります。丈夫な体をつ

くり、ケガを防ぐためにも意識してとるようにしましょう。 
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