
 
 
 
 
 
 
 
 

牛一中の皆さん、こんにちは♪ 

 
 

今年度も健康診断が始まりました！～自分のカラダを知ろう～ 

保健目標 生活リズムを整えよう 

 

 



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） 

 

 

運動会の練習が始まります！～けがや熱中症に気を付けましょう～ 

 
【肩のストレッチ】 

 

 
 

【アキレス腱のストレッチ】
 

 

【太もものストレッチ】 
 

 
【ひじのストレッチ】 

 

 

【腰のストレッチ】 
 
 
 

 

 



 


