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☆早
はや

ね・早
は や

起
お

き・朝
あさ

ごはんチェック！☆ 
 毎

まい

日
にち

元
げん

気
き

にすごすためには、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

です。運
うん

動
どう

会
かい

当
とう

日
じつ

を元
げん

気
き

よくむかえるためにぜひおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にチャレンジしてみて下
くだ

さい。 

やくそくをまもることができたら〇をつけましょう！ねる時
じ

間
かん

・起
お

きる時
じ

間
かん

はおうちの人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めましょう！ 


