
 
 
 
 
 
 
 
 

定期健康診断を実施しています♪ 

自分の健康は、自分で守るものです。 

健康診断をしっかりと受け、自分の体の状態を知っておきましょう。 

 

規則正しい生活をしましょう！ 

＜毎日、快適に過ごすために、次のようなことに注意しましょう！＞ 

□  早寝早起きを心掛け十分な睡眠時間を確保する。 

□  1 日 3 回、食事をきちんととる。（朝食をぬかない） 

□  おやつは決まった時間に食べる。（ダラダラ食べない、食べすぎない） 

□  毎朝、トイレに行く。 

□  スポーツやストレッチをして体を動かす。（ゲームで遊んでばかり
・ ・ ・

はダメ！） 

□  ストレスをためない。（自分なりの方法でリラックスしよう

保健目標 生活リズムを整えよう 

 

 


