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食事の後や寝る前に、歯ブラシ

をこきざみに動かして1本 1本

ていねいにみがきましよう。
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)C さ視力が。と
下がつた人

う が

栄養バランスのいい食事を心が

けて。無I里 なダイエットゃ、お

菓子の食べすぎЧよやめましょう。

スマホや本は国から30cm以

上離しましよう。国をこまめ

に休ませることも忘れずに。

お願いします

※催巌診蹄では裳部がぁった場掛のみ通苅
を綾しています。通角を壷け取つた人は
すみやかに簡焼を奨診しましょう。
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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!邸になると、どうしても授′S、かしゃ坐解リズムの箭れにつながり
やすくなります。坐揺リズムが箭れると、摂の第臀労が■がり、簡 を話しやすくなります。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蓼いょぅです。醍い行については、お
うちの火と横穏埓治ゃルールを戻めて、そのルールを等って醍いましょう。
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早起せして

朝日を浴びる
→ → 吟

早く陽くなつて

草B撃 でぐつすり ← 争 ←

朝ごldiん を

ゆつくり食べる

今
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お腹が空こうて

ごけんがおりししヽ♪

→ → 吟
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ウンチが出て

スッキリ

↓
↓
尋

元気に遊ぶ

運動する
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“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。

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、日屁りの質を悪くします。

ぐつすリユ屁るためにも、寝る 1時間前・ 1こ |よ しっかり すOFF」 !
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じがある

回 まぶたが重い

回 頭痛がする

□ 吐き気がする

□ 肩 こりがひどい
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