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かおを　あらったり、たいようの
ひかりを　あびたり　すると、
すっきり　めが　さめるよ。

はやねを　して、
たっぷり　ねむると、
からだが　ぐんぐん　
おおきく　なるよ。

たくさん　からだを　
うごかして　あそぶと、
よる　ぐっすり　ねむれるよ。

と い れ

うえの　はしは　
ひとさしゆびと　
なかゆびで　はさむ

したの　はしは　
くすりゆびの　つめの
よこで　ささえる ★の　ぶぶんを　

はさむように、　
はしを　もつ

したの　はしを　ささえ、
うえの　はしを　ひらく。　

つぎに、うえの　はしの　
さきを　したの　はしの　
さきに　つけるよ。
くりかえして　みよう！

おやゆび

ひとさしゆび

なかゆび

くすりゆび

こゆび

★

じょうずに
できるように　なったら、
ささえなしで　はしの
ひらく・とじるを
れんしゅうしよう。

バナナうんちは　
からだが　げんきな　
しるし。

せいかつ
ポスター
せいかつ
ポスター

いちにち　げんきで
いる　ために、

たいせつな　せいかつリズムを
しょうかいするよ！

り ず む
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あさごはんを　しっかり　たべると、
からだに　ちからが　わくよ。

ば な な


