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高時小学校　ＰＴＡ研修部

早寝早起きで
生活のリズムもバッチリ！
朝の時間に余裕を持とう！！

【こんな感じで取り組んでいこう】

　・毎日でなくても、週に１回程度からでも
　　取り組んでいってみよう。

　・日によって、何をするのか変えてみよう。
　　そのときの思いつきでも楽しいかも。

　・無理をせずに、長く続けていけるように。
　　家族そろって、ワイワイやれるのが一番。

【募集しています】

　「我が家では！！」という取り組みを募集
　しています。「こんなことやってます」と
　いうのを紹介して、みなさんに広めてみて
　はいかがでしょうか？
　ぜひ、取り組みの内容をお聞かせください。

金曜の夜は特別に、
１５分間で１週間分の
復習をしておこう！！

うちは、みんな
本が好きだから
家族みんなで
１０分間の読書を
しよう！

一家団欒！
ゆっくりお茶でも飲みながら
何をしようか考えたり！！

テレビやゲームの時間を
ほんの少し（５分程度～でも）
短くして、我が家では・・・

月・水・金の夜は
みんなで５分間の
柔軟体操をしよう！
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