
い
っ
し
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に
子
育
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健
康
に
育
て
る
た
め
に
・
・

①
早
寝
・
早
起
き

1
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

朝
7
時
に
起
き
、
夜
は
9
時
に
寝
る
よ

う
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

寝
て
い
る
間
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
な
ど

の
分
泌
が
多
く
な
り
、
日
中
の
体
の
疲

労
を
回
復
し
て
く
れ
ま
す
。

十
分
な
睡
眠
は
、
良
く
食
べ
る
こ
と

や
遊
ぶ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
骨
や

身
体
各
部
の
成
長
を 
促 
す
ホ
ル
モ
ン
は
、

う
な
が

寝
て
い
る
時
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。

寝
る
時
間
が
遅
い
と
成
長
ホ
ル
モ
ン

の
出
る
量
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

朝
寝
坊
な
ど
、
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム

の
乱
れ
は
、
日
中
の
大
脳
の
働
き
を 
鈍 にぶ

く
さ
せ
ま
す
。

※
光
も
音
も
温
度
も
1
日
中
変
わ
ら
な

い
条
件
の
中
で
生
活
す
る
と
、
人
間
の

1
日
は　

時
間
の
周
期
に
な
る
そ
う
で

25

す
。
そ
れ
を
地
球
の
自
転
の
サ
イ
ク
ル

と
同
じ
1
日　

時
間
周
期
に
合
せ
て
い

24

る
の
が
体
内
時
計
で
す
。
普
通
1
歳
前

後
に
な
る
と
、
昼
間
は
起
き
て
夜
は
寝

る
と
い
う
リ
ズ
ム
が
で
き
て
き
ま
す
。

3
〜
5
歳
児
の
場
合
、
睡
眠
時
間
は
約

　

時
間
必
要
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

10②
朝
ご
飯
を
食
べ
る

1
日
の
元
気
の
源
は
朝
食
か
ら
で
す
。

よ
く
か
ん
で
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。

身
体
の
発
達
が
著
し
い
こ
の
時
期
、

朝
食
は
食
べ
な
い
と
い
う
習
慣
が
つ
い

て
し
ま
う
と
、
発
達
に
大
き
な
影
響
を

与
え
て
し
ま
い
ま
す
。
低
体
温
や
運
動

能
力
、
学
習
能
力
に
つ
な
が
り
ま
す
。

・
人
は　

時
間
周
期
の
リ
ズ
ム
（
サ
ー

24

カ
デ
イ
ア
ン
リ
ズ
ム
）
を
も
っ
て
お
り
、

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
こ
の
リ
ズ
ム
が

ス
タ
ー
ト
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

・
朝
食
を
食
べ
な
い
と
体
温
が
低
く
、

脳
の
温
度
も
下
が
っ
た
ま
ま
で
す
。
脳

の
温
度
が
上
が
ら
な
い
と
、
あ
く
び
が

出
た
り
眠
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

・
脳
は
普
段
肝
臓
か
ら
ぶ
ど
う
糖
を
補

給
し
て
い
ま
す
。
肝
臓
の
蓄
え
は　

時
12

間
し
か
な
く
、
朝
食
を
抜
く
と
脳
が
栄

養
不
足
で
イ
ラ
イ
ラ
し
、
遊
び
に
も
集

中
で
き
ま
せ
ん
。

・
朝
食
を
抜
く
と
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
リ

ズ
ム
が
乱
れ
、
体
内
に
脂
肪
が
た
ま
り

や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
を
つ

け
る
た
め
に
も
、
家
族
み
ん
な

で
ゆ
と
り
あ
る
時
間
を
過
ご
せ

る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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