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　　　久御山学園　家庭生活スタンダード

　　　
○外から帰ったら、手洗いうがいをしよう

帰ったら、「ただいま」のあいさつ

≪すいみん時間の目安≫　

　　　　　　　　　幼　児　　　１０～１２時間　

　　　　　　　　　小学生（低）　９～１０時間

　　　　　　　　　小学生（高）　８～　９時間　

　　　　　　　　　中学生　　　　７～　８時間

　　　　

「いただきます」
「ごちそうさま」
　　　　のあいさつ

「いってきます」
　　　　のあいさつ

朝食のいいところ
　・頭がさえます　　　・排便が活発になります
　・体温を上げます　・肥満を防ぎます

「おはよう」
　　　　のあいさつ

帰宅後の家庭生活をふり返ろう！

親子で
Check!

Q：夜にたっぷり寝るといいのは、なぜ？　

A:それは、成長ホルモンが分泌されるから。
　 ２２時～翌２時　の間に最も分泌されます。

　　　　

げん　　　き とう　　　えん
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