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保健活動
一口メモ

☆
朝
は
早
起
き
で
快
適
ス
タ
ー
ト
！

　
（
目
標
６
時
ま
で
に
・
遅
く
て
も
７
時
）

☆
夏
休
み
こ
そ

『
早
寝
』『
早
起
き
』！

☆
昼
は
活
動
的
に
過
ご
そ
う
！

☆
夜
は
早
寝
で
グ
ー
ン
と
成
長
！

（
乳
幼
児
午
後
８
時
・
小
学
生
午
後
９
時

・
中
学
生
午
後
10
時
を
目
標
に
）

平
成
25
年
12
月
号
で
は
、
子
ど
も
の
生
活
リ

ズ
ム
と
、
体
温
リ
ズ
ム
や
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
な

ど
の
関
係
に
つ
い
て
、
基
礎
知
識
を
掲
載
し
ま

し
た
。

今
回
は
、「
食
べ
て
・
動
い
て
・
早
く
寝
よ
う
」

の
生
活
リ
ズ
ム
を
身
に
つ
け
る
た
め
の
コ
ツ
に

つ
い
て
、
考
え
ま
し
ょ
う
。

①
太
陽
の
下
で
じ
ゅ
う
ぶ
ん
運
動
を
し
て
、
心

地
よ
い
疲
れ
を
得
る　

体
力
が
つ
い
て
く
る
３
歳
ご
ろ
か
ら
は
、
午

前
中
の
遊
び
だ
け
で
は
足
り
ま
せ
ん
。
午
後
３

時
以
降
の
積
極
的
な
外
遊
び
で
、
し
っ
か
り
心

身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
発
散
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

②
昼
寝
は
早
め
に
切
り
上
げ
る

昼
寝
の
開
始
・
終
了
時
刻
が
遅
く
な
る
と
、

夜
の
就
寝
時
刻
も
遅
く
な
り
ま
す
。
夜
更
か
し

に
な
る
よ
う
な
ら
、
午
後
３
時
を
目
安
に
切
り

上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

朝
の
光
は
、
体
内
時
計
の
周
期
を
24
時
間
に

あ
わ
せ
て
リ
セ
ッ
ト
し
て
く
れ
ま
す
。
早
起
き

↓
朝
ご
は
ん
↓
朝
ウ
ン
チ
。
す
っ
き
り
快
適
な

１
日
の
ス
タ
ー
ト
で
す
！

①
光
の
刺
激
を
取
り
入
れ
る

起
き
る
時
間
の
30
分
く
ら
い
前
か
ら
、
カ
ー

テ
ン
を
開
け
、
日
の
光
を
部
屋
の
中
に
取
り
込

み
ま
し
ょ
う
。
電
気
を
つ
け
る
の
も
良
い
で
す

ね
。

②
五
感
を
刺
激
す
る

声
を
か
け
る
。
体
を
揺
す
る
、
な
で
る
。
好

き
な
音
楽
を
か
け
る
。料
理
や
掃
除
を
す
る
音
、

朝
ご
は
ん
の
お
い
し
そ
う
な
匂
い･･･

心
地
よ
く

①
寝
る
時
間
の
30
分
前
ま
で
に
、
寝
る
前
の
準

備
を
す
ま
せ
る

寝
る
時
間
を
決
め
て
、
そ
れ
ま
で
に
夕
食
・

お
風
呂
・
歯
磨
き
な
ど
を
終
わ
ら
せ
る
よ
う
に

計
画
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
毎
日
の
「
儀
式
」
と

し
て
パ
タ
ー
ン
化
す
る
こ
と
で
、
脳
と
体
が
眠

る
準
備
を
始
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

②
照
明
を
お
と
し
た
静
か
な
部
屋
で
、
ゆ
っ
た

り
と
す
ご
す

読
み
聞
か
せ
を
し
た
り
、
１
日
の
出
来
事
を

聞
い
た
り
し
て
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を
す

ご
し
ま
し
ょ
う
。
Ｔ
Ｖ
の
光
や
、
蛍
光
灯
の
白

く
明
る
い
光
は
避
け
、
オ
レ
ン
ジ
色
の
や
わ
ら

か
な
光
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
得
ま
し
ょ
う
。

③
寝
室
を
真
っ
暗
に
し
て
寝
か
せ
る

　

心
地
よ
い
眠
り
を
も
た
ら
す
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」

は
、
暗
く
な
る
と
分
泌
さ
れ
、
光
刺
激
で
分
泌

が
止
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、夜
の
光
は
、

体
内
時
計
の
周
期
を
延
長
さ
せ
、
リ
ズ
ム
を
壊

し
て
し
ま
う
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
Ｔ
Ｖ

五
感
を
刺
激
し
ま
し
ょ
う
。

③
朝
の
習
慣
を
行
う

顔
を
洗
っ
て
、
シ
ャ
ワ
ー
や
着
替
え
で
す
っ

き
り
し
た
ら
、
朝

ご
は
ん
を
モ
リ

モ
リ
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
ま
す

ね
。
元
気
に
１

日
を
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
ょ
う
。

や
ゲ
ー
ム
、
携
帯
電
話
の
光
は
禁
物
で
す
。

中
学
生
く
ら
い
に
な
る
と
、
部
活
動
や
塾
な

ど
忙
し
く
な
り
ま
す
が
、
こ
の
時
期
、
脳
の
発

達
や
体
の
成
長
を
促
す
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
し
っ

か
り
分
泌
さ
せ
る
た
め
に
は
、『
早
寝
』
が
欠
か

せ
ま
せ
ん
（
午
後
10
時
〜
午
前
２
時
が
分
泌
の

ピ
ー
ク
で
す
）

暑
い
か
ら
と
言
っ
て
、
涼

し
い
室
内
で
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム

ば
か
り
し
て
い
る
と
、日
中
の
活
動
が
足
り
ず
、

空
腹
感
も
少
な
く
、
食
事
や
睡
眠
の
リ
ズ
ム
が

乱
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
夏
バ
テ
の
モ
ト
で
す
！

早
起
き
し
て
、

地
域
の
ラ
ジ
オ
体

操
に
参
加
し
た

り
、
外
で
友
達
と

思
う
存
分
遊
ん
だ

り
、
夏
休
み
を
元

気
い
っ
ぱ
い
楽
し

み
ま
し
ょ
う
！
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