W32 HRRPY Y299
FEREY

® :\\}\"%‘L, ) Z\\‘Eﬁ-:"%ﬁ, ’v“ ol
e HOTCEH TN FEY @

MEBENDXI—. EHTESSTVNET !
BREMAKSISKENDICOIFHAIEE. £EFRSTILHREZSPIVITZIVITY,
REBOZETENAELTOC OIS CZ
FLLWEE)XLICBNDICEERBELTLES L,
FEESALITITHL, CHEE
FIHZEAUT M&ERWEFEt) 28 X720,
BIRICLOYMWDBNODTYSYIORIBILECILIT 7 EENTI(C-

RAZ . Ry s L FS |

€3
BACIIAZTZRKS
LohDiERZE &3S

AHDIEMIEICDULT BYiEENTIIN?

BEHNLIELILL

4 AOEMIERIIFEMOE—D% 1EICRSSADEY =SS L
FNSEJFMNEBITISR BOEXRETY, Bl 2 59 (3
. REABAOWURNUETY, N VETULWREEAET 7@ ! BB
RDVRD - XHR - YILYILLT (TBDEHLNTI LR, KEILDE
FMOKEEA. IREEEROIEEE - BEZIRKCELLIBLOMDENS
SV - BBXEBIEL. EHe=E VARKBR3 L, BREIBEHDIE
ANKGSRAELVWCENEETY, HIc. BEEL>MDEDFTLLIRD

AEVIZEAFLUMETY !



	いちょうの森クリニック　　　健康だより
	4月
	ご入学・ご進学 おめでとうございます
	新生活のスタート、おめでとうございます！ 環境が大きく変わるこの時期は、生活トラブルが起きやすいタイミングです。環境の変化で疲れが出やすいこの時期だからこそ 新しい生活リズムに慣れることを優先してください。 子どもさんだけでなく、ご両親も 朝日を浴びて「体内時計」を整えたり、 湯船にしっかり浸かってリラックスするなどセルフケアを忘れずに… 、　 　
	４月のほけん目標

	早寝・早起きをしよう！
	zzz
	夜更かしはしない
	朝ごはんをたべよう
	しっかり睡眠をとろう
	食物繊維とれてますか？
	4月の花粉症について



