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めざせ！早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん！ 

２ 

O F F 

ライフコース 

こども 

このプランは、川越市のホームページにもあります→ 

 

元気
げ ん き

のもとは、生活
せいかつ

リズム！よい生活
せいかつ

リズムをしゅうかんにすることが大切
たいせつ

です。 

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」をめざして、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを考
かんが

えましょう。 

 

 

  

赤
あか

ちゃんからおじいちゃん・おばあちゃんまで、みんなが自分
じ ぶ ん

にあった

健康
けんこう

になる方法
ほうほう

をがんばって取
と

り組
く

むと、いつまでも元気
げ ん き

で長生
な が い

きすること

ができます。 

川越市
かわごえし

では、みんなが主役
しゅやく

で、家族
か ぞ く

やお友達
ともだち

などみんながいっしょに 

いつまでも元気
げ ん き

でいられる事
こと

を目
め

指
ざし

しています。 

 

 

  

朝
あさ

の光
ひかり

をあびよう 
からだがスイッチオン！ 

１ ３ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 
 
＜朝

あさ

ごはんのやくわり＞ 

・からだを目
め

ざめさせる 

・あたまにエネルギーをおくる 

・「朝
あさ

うんち」がでる 

 体
からだ

をいっぱい 

うごかそう 
  

たくさんうごくと、 

早
はや

くねむれるよ 

 

夜
よる

ごはんは早
はや

い 

時間
じ か ん

に食
た

べよう 
 
ねる時間

じ か ん

の 2時間
じ か ん

前
まえ

には 
食
た

べよう 
 

４ 

食
た

べたら歯
は

を 

みがこう 
  
ごはんや 

おやつの後
あと

には、 

歯
は

をみがこう 

しっかりかんで食
た

べよう 
  

一口
ひとくち

30回
かい

を目指
め ざ

してみよう 

５ 
６ 

ねるときはテレビ 

や電気
で ん き

をけそう 
  

暗
くら

くなれば、 
しぜんと 
「ねむる」気分

き ぶ ん

に 
なるよ 

７ スマホやゲームは 

ルールを決
き

めよう 
  
ねる前

まえ

にスマホやゲームを 

すると、眠
ねむ

れなくなることも 

８ 



     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

                                                                     

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きんにく村
むら

（赤
あか

） 肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・チーズ、豆腐
と う ふ

・納豆
なっとう

など 

 主
おも

に体
からだ

をつくる食品
しょくひん

 

ごはん、パン、めん類
るい

、いも類
るい

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

など 

 主
おも

にエネルギーのもとになる食品
しょくひん

 

ビタミン村
む ら

（緑
みどり

） 野菜
や さ い

、果物
く だ も の

、きのこ類
るい

など 

 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

 

３つの「村
むら

」の食べ物
た べ も の

たちはからだの中
なか

でそれぞれ違
ちが

う働
はたら

きをするよ！ 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、３つの村
む ら

をそろえて食
た

べよう。 

 

いつも食
た

べている食事
し ょ く じ

はそろっているかな？３つの「村
む ら

」に分
わ

けて、チェックしてみよう！ 

 

エネルギー村
むら

（黄
きいろ

） 

「遊
あそ

び」や「スポーツ」などは、みんなのこころと 

からだを成長
せいちょう

させてくれます。積極的
せっきょくてき

に外
そと

に出
で

て、 

からだを動
うご

かす時間
じ か ん

をつくりましょう。色々
いろいろ

な運動
うんどう

や 

好
す

きなスポーツにちょうせんするのもいいですね！ 

また、家
いえ

の中
なか

にいる時
とき

も、家族
か ぞ く

の人
ひと

と一緒
いっしょ

にからだを

使
つか

った遊
あそ

びにチャレンジしてみましょう☆ 

●ケンケン相撲
ず も う

 

 ①エリアを決
き

めて、片足
かたあし

立
だち

ちになる 

②ケンケンをしながら手
て

で押
お

しあって、 

相手
あ い て

を外
そと

に押
おし

し出
だ

す 

 

 

 

小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

の間
あいだ

は、子
こ

どもの歯
は

から大人
おとな

の歯
は

にはえ変
か

わる時期
じ き

です。色々
いろいろ

な歯
は

があってみがき 

にくいですが、かがみを見
み

ながら自分
じぶん

でじっくりとみがいてみましょう。その後
あと

は、保護者
ほ ご し ゃ

の人に 

仕上
しあげ

げみがきをしてもらい、みがけているかチェックしてもらうといいですね。 

●むし歯
ば

になりやすいところをみがく  ●1本
ぽん

ずつていねいに  ●歯
は

ブラシは月
つき

に 1回
かい

は変
か

える 
                  （特

とく

にでこぼこした部分
ぶ ぶ ん

）   

                        

 

    

 

 

 

 

1本
ぽん

1本
ぽん

に歯
は

ブラシをたてにあてよう  
歯
は

並
なら

びが 

でこぼこの 所
ところ

 
 

歯
は

と歯
は

ぐきのさかいめ 
 

奥歯
おくば

のかみ合
あ

わせ 

歯
は

と歯
は

の 間
あいだ

 

 チャレンジ 

 

毛先
けさき

がひらくと 

汚
よご

れは落
お

ちません 

３つのグループ（黄
きいろ

・赤
あか

・緑
みどり

）をそろえて食べているかな？ 
 

親子
お や こ

で歯みがき名人
めいじん

！ 

 

たくさん、楽
たの

しく、みんなで遊
あそ

ぼう！ 

 

困
こま

ったら相談
そうだん

しよう 

不安
ふ あ ん

や悩
なや

みはだれにでもあり 
ます。 

一人
ひ と り

で悩
なや

んでいるのは、とて 

もつらいことです。 

困
こま

っときには、家族
か ぞ く

や先生
せんせい

な

ど、身近
み ぢ か

な大人
お と な

に相談
そうだん

しましょ

う。 

 

 

 

 


