
入
　
浴

○
自
分
で
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を
用
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し
よ
う

明
日
の
準
備
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自
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で
連
絡
帳
を
見
て
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う

家
庭
学
習
　
（
宿
題
＋
自
主
学
習
）

○
テ
レ
ビ
・ゲ
ー
ム
は
消
そ
う

遊
び
・休
憩

○
テ
レ
ビ
・ゲ
ー
ム
は
時
間
を
決
め
よ
う

読
　
書

○
興
味
の
あ
る
本
を
読
も
う

家
族
で

　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

○
そ
の
日
の
出
来
事
に
つ
い
て
会
話
し
よ
う

○
家
族
だ
ん
ら
ん
の
時
間
を
も
と
う

○
ス
マ
ホ
・
ケ
イ
タ
イ
を
使
う
場
合
は
、
家
庭

　 

で
時
間
や
約
束
を
守
っ
て
使
お
う

夕
　
食

○
準
備
・
片
づ
け
等
の
お
手
伝
い
を
し
よ
う

歯
磨
き

○
一
本
一
本
て
い
ね
い
に
み
が
こ
う

 　　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

「いただきます」
「ごちそうさま」
　　　　のあいさつ

帰宅後の家庭生活をふり返ろう！
て　あら

「いってきます」
　　　　のあいさつ

げん　　　き                    とう　　　 こう

　≪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

　　　　

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

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。

しゅう　　しん

　き　　  　しょう

ちょう　　しょく

　　　　

に
ゅ
う
　
よ
く

ゆ
う
　
し
ょ
く

は
　
み
が

か
　
　
ぞ
く

あ
そ
　
　
　
　
き
ゅ
う
け
い

ど
く
　
　
し
ょ

あ
　
す
　
　
　
　
じ
ゅ
ん
び

か
　
て
い
　
が
く
し
ゅ
う
　


