
즐거운 체육시간 함께 시작해요

건강한 생활을 위한  
수면습관기르기

”

“



코로나19로 인한 개학연로 가정학습을 하고있는 요즘 

규칙적인 생활이 어렵지는 않나요? 


혹시 밤 늦게까지 핸드폰이나 텔레비전을 

보고 늦게 잠들지는 않나요? 


건강한 생활을 위한 수면습관 기르기!! 


오늘 이 시간에 함께 공부해봅시다 




 

나의 수면습관은 몇 점 일까요?? 

수면습관 셀프체크해보기
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올바른 수면과정 따라가보기

텔레비전,컴퓨터,핸드폰 전원을 꺼요

세수,양치,몸을 씻어요

편한 잠옷을 입어요

따뜻한 물로 샤워하는 것은 
숙면에 도움을 줘요



 

올바른 수면과정 따라가보기

불을 꺼요

정해진 시간에 
자리에 누워 
잠을 자요

아침에 일어나요 
일어나면 불을 켜요



 

숙면에 도움이 되는 음식

숙면에 도움이 되는 음식은 무엇일까요??

체리 아몬드 바나나

따뜻한 우유 따뜻한 물



 

숙면에 도움이 되는 음식

혹시 여러분만의 숙면에 도움이 되는 
음식이 있나요?? 

있다면 댓글로 나만의 숙면소울푸드를 추천해주세요



마지막으로,  
숙면을 위한 생활체조 엉덩이차기 체조를 소개합니다 

오늘 밤, 자기 전 꿀밤체조하고 
건강한 숙면을 취해요 

오늘 공부한 것도 함께 기억하기 

가정에서 건강히 규칙적인 생활하기!! 
선생님과 약속해요🔆

 

숙면에 도움이 되는 체조하기


