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★参加の申し込みはいりません。気軽に参加してください。活動時間10：30～11：30
何　　　　　　をい　つ ど 　 こ 　 で

おひさまひろば･おはなしひろば 
おはなしひろば 
つくってあそぼうひろば 
おはなしひろば 
おひさまひろば 
つくってあそぼうひろば 
ぐりとぐらのおはなしひろば 
０歳児ひろば 
おはなしひろば 
おひさまひろば 
おはなしひろば･おひさまひろば 
０歳児ひろば 
よーい・どん！ひろば 
おはなしひろば 
よーい・どん！ひろば 
おはなしひろば 
よーい・どん！ひろば 

親子ふれあいあそび･絵本読み語り 
絵本の読み語り 
牛乳パックの花火をつくろう 
絵本の読み語り 
うたのお姉さんがやってくる 
牛乳パックの花火をつくろう 
絵本の読み語り 
親子ふれあいあそび･水遊び 
絵本の読み語り 
親子ふれあいあそび･水遊び 
絵本の読み語り･ミニコンサート 
親子ふれあいあそび･水遊び 
体を思いっきり動かそう 
絵本の読み語り 
体を思いっきり動かそう 
絵本の読み語り 
体を思いっきり動かそう 

やしろこどものいえ 
滝野児童館きらら 

やしろこどものいえ 
 
滝野児童館きらら 
 
やしろこどものいえ 
 
滝野児童館きらら 
東条鯉こいランド 
やしろこどものいえ 
滝野児童館きらら 
やしろこどものいえ 
滝野児童館きらら 
東条鯉こいランド 
やしろこどものいえ 
滝野児童館きらら 

３日 
 

６日 

 
１０日 

１２日 
１７日 
１９日 

 
２０日 

 
２４日 

２５日 
 

２７日 

 
３１日 

（火） 
 

（金） 

 
（火） 

（木） 
（火） 
（木） 

 
（金） 

 
（火） 

（水） 
 

（金） 
 

（火） 

８月 

やしろこどものいえ 
滝野児童館きらら 
東条鯉こいランド 

142‐8543 
148‐0765 
146‐0576

開館 9：00～17：00 
開館 9：00～17：00 
開館10：00～16：00

★やしろこどものいえに参加を申し込んでください。 

日　時/８月２１日（土）　１３：３０～１４：３０ 
場　所/やしろこどものいえ（工作室） 
対　象/小学生・幼児の親子１５組程度（先着順） 
持ち物/裁縫セット、フェルト 

ちくちく教室｢モビールを作ろう｣ 
日　時/８月２８日（土）　１３：３０～１４：３０　 
場　所/やしろこどものいえ（工作室） 
対　象/小学生、幼児の親子１０組程度（先着順） 
申込期限/８月２０日（金） 

親子ふれあい教室｢将棋教室｣ 

子育て巡回相談(予約不要)
８月 ３日（火） 
 １０日（火） 
２０日（金） 

やしろこどものいえ 
滝野児童館きらら 
東条鯉こいランド 
 
 

10:00～12:00

「早寝､早起き､朝ごはん」で元気な体づくり

問い合わせ　加東市保健センター　142-2800/43-0432

「早寝､早起き､朝ごはん」で元気な体づくり
2歳5か月のＭくんのある１日
9:00 

起床 

10:00 

朝食 

13:00 

昼食 

15:30 

おやつ 

16:30～18:30 

昼寝 

19:00 

夕食 

21:00 

おふろ 

24:00 

就寝 

このような夜型生活を続けていくと･･･ 早寝･早起き･朝ごはんの生活にすると･･･ 

朝起きられない 

朝食抜き 

午前中、 
元気が出ない 
 

集中力が 
続かない 
 

便が 
出にくい 
 Mくん 

集中力 
アップ！ 
 

体力アップ！ 

体の成長アップ！ 
夜寝ている間に 
成長ホルモンが 
たくさん出ます。 
 

「早寝・早起き・朝ごはん」生活のポイント
・まずは早起きから。はじめは１０分ずつ早く起こし、午前７時ごろには起こしましょう。 
・朝、カーテンを開けて陽の光を浴びましょう。 
・朝食は、起きてすぐは食べにくいので少し時間をおきましょう。 
・昼間は体をつかって十分遊びましょう。 
・昼寝は午後３時ごろまでには起こしましょう。　 
・夜は午後９時頃には寝るようにし、寝るときは電気を消して暗くしましょう。 

「早寝､早起き､朝ごはん」で元気な体づくり「早寝､早起き､朝ごはん」で元気な体づくり

「早寝・早起き・朝ごはん」生活のポイント

子どもの生活見直そう！ 


