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臨時休校中は、自宅での生活が基本となります。皆さん自身が自ら健康を保てるよう、
毎日、「規則正しい生活」と「適度な運動」を継続しましょう！！

「スポーツ庁」ホーム画面の○をクリックすると、
「アクティブ・チャイルド・プログラム総合サイト」、
「マイスポーツメニュー」など、様々な運動メニュー
が紹介されています。
ぜひ、ご活用してみてください。

※ スポーツ庁 https://www.mext.go.jp/sports/

臨時休校中も規則正しい生活を送るために･･･
り ん じ きゆうこ うちゆう き そ く た だ せ い か つ お く

１ 早寝・早起きを続けましょう！
は や ね は や お つ づ

２ 朝・昼・夜に、３食しっかりとりましょう！
あ さ ひ る よ る しよく

３ 毎日、自分の体力等に応じて適度な運動を行い、
ま い に ち て き ど う ん ど う おこな

健康を保ちましょう！
け ん こ う た も

※スポーツ庁では「一日60分程度の運動」をすすめています。

※ラジオ体操を正確に行うことも、非常にいい運動になります。


