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食事の後や寝る前に、歯ブラン

をこきざみに動かして 1本 4本

ていねいにみがきましよう。

やせすぎ・太りすぎ

の人 _)C
,すが

栄養バランスのいい食事を心が

けて。無理なダイエットゃ、お

彙子の食べすぎЧよやめましょう。

スマ

上離しましょう。目をこまめ

に休ませることも忘れずに。

硲願いもます

※催巌診蹄で裳部がぁった甥啓のみ通蒟を
般しています。通角を豊け取つた火はす
みやかに鴇i焼を翌診しましょう。
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5月 ほけんもくひょう

治療証明書
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メディアの使い方に注意しよう!

策入も子どもも緊しみなせ
デ名行
ク!部になると、どうしても授′S、かしゃ坐揺リズムの範れにつながり

やすくなります。坐揺リズムが錠れると、Tの発留万が` がり、株箭を謂しやすくなります。特にテレ
ビやゲーム、スマホなどのメディアの醍いすぎが紫凶でぁることが多いょぅです。醍い労については、お
うちの大と横楯博治ゃルールを良めて、そのルールを寺って醍いましょう。

懲 確れ自チェッタ姦を 慨凝J/1撃聾ェ拍姓

つか  かた  ちゅう とヽ

早超せして

朝日を浴びる
→ → 吟

朝ごはんを

ゆつくり食べる

お腹が空いて

むlJ:んがおしヽしい♪
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元気に遊ぶ・

運動する

く眠くなつて

までぐつすり 伸 ← ←
早

朝
争 ← ←

テレビ タブレット

スマホ ゲーム

メディアの画面から出る光は、日Eりの質を悪くします。

ぐつすり眠るためにも、寝る 1時間前・ にfと しつかり rOFF」 !

“まずは早起き"を意識しましょう。いいリズムが生まれ、元気に過ごせますよ。
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が赤い

の奥が痛 tヽ

に異物が入 つている

じがある

日 まぶたが重tヽ

□ 頭癌がする

□ 吐き気がする

□ 肩こりがひど tヽ

□ 目がかすむ
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そ
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で
七
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し
な
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、
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に
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へ
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