
① 夜 9 時ごろには寝るように
　 心がけましょう！
② 眠る 2 時間前までにはテレビや
　 スマホ・ゲームの使用はやめましょう！ 
③ 毎日、同じ時間、同じサイクルで
　 眠るようにしましょう！ 

① しっかりと睡眠時間を取って元気よく起きましょう！
② 朝起きたらカーテンを開け、朝の光を浴びましょう！
③ 毎日、同じ時間、同じサイクルで起きるようにしましょう！

① 毎日、朝ごはんを食べるようにしましょう！ 
② 朝ごはんをよくかんで食べましょう！
③ 朝ごはんを作ったり、皿洗いなどのお手伝いをしましょう！


