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好古から､痔ちに痔った夢床旨です.射しい許旨をたくさんたてて

いる矢もいると軌､ますが､筒をするにしても｢健康第竺｣ 0第挿憲

や菱パテなどに真をつけて､息も､由に窟る掛ノい勤粗を過ごしてく

ださい｡

なつ　やす　　　　　り　そう
せい　かつ

夏疎み痩感の``生活サイクル''はこれだ!

はや　　　お　-

早く起きる
やすち●う

休み中でも､ねぼうは
かっこうい

タメ!学校に行くと
おなじこく

きと同じくらいの時刻
まいあさお

に毎朝起きましょう｡

はや

早くねる
やす

休みだからといって､
A:き

夜ふかしは×｡決まっ
じかんふとんはい

た時間に､布団に入る

ようにしましょう｡

131　ろ

しっかりお風呂
き

あせでべ卜べトする季
せつ

節です｡せいけつなか
1.I t'　　　　　　　　　　　　まい

らだを保つために､毎
にちふろはい

日お風呂に入るように｡

まいにちあさはん

毎日､朝ご飯
あきはんひるはん

朝ご飯はお昼ご飯とい

っしょに-･｡なんてこ
いちにち

とのないように｡一日
みなもと

のパワーの源です.

書　そくただ

規則正しい

ゆうはん

夕ご矧ま

おそすぎず
も　　　　　　じ　かんまえ　　　　　　　ゆう

寝る3時間前には､夕
はんす

ご飯を済ませるように

しましょう｡

菅じこく

決まった時刻に･･
ひるはん

お昼ご飯
じこく

バラバラな時刻ではな
きじこくた

く､決まった時刻に食

べましょう｡

げんきあそ

元気に遊ぶ
いえひる

家でタラタラせず､昼
ま　　　けん　き　　　あそ

問は元気に遊びましょ
むつち●うLJう

う!ただし､熱中症
J:うちk>うい

には要注意!

一′■

岩城鍵屋診断で､搭藤が岩室だという鼻譲を轟け蔽った犬は､もう清盛を轟けに背きました

か?

まだの犬は､軌粗が良い艇です.崖群がひどくならないうちに､ユ態医療鹿細を斐諺し

てくださいo索漠は､観望に提督してくださいね.

賓林如あ】塊

車
.
｡
車
｡
感
｡
｡
.
I
:
&
J
･
｡
感
｡
｡
容
｡
感
｡
｡
.
車
｡
感
.
.
.
I
:
*
:
･
｡
感
｡
｡
車
｡
.
I
:
管
.
.
感
'
･
｡
巌
｡
感
｡
o
容
｡
巌
.
.
.
･
,
酔
｡
｡
容
｡
.
.
A
:
&
･

J

 

t

J

 

J

こ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

､

l

′

　

　

　

　

　

　

　

　

'

一

′

　

　

　

　

　

　

　

　

､

l

′

　

　

　

､

l

′

　

　

　

､

-

′

　

　

　

､

l

′

　

　

　

､

-

′

･
:
=
･
7
･
:
.
∵
･
 
･
:
:
I
 
･
･
･
,
･
･
･
･
　
n
u


