
 
 

 

 

 

 

１年間
  ねんかん

、一人
ひ と り

ひとりが自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを見直し
み な お  

、もっと元気
げ ん き

になるためにはどうしたらよ

いかを考えて
かんが    

取り組みました
と  く     

。 

全校
ぜ ん こ う

では合格者
ご う か く し ゃ

が８割
  わ り

を超え
こ  

ましたが、学年
が く ね ん

によってかなり差
さ

があります。５年生
  ね ん せ い

は、１番
  ば ん

合格
ご う か く

者
し ゃ

が少ない
す く     

ですが、唯一
ゆ い い つ

前回
ぜ ん か い

より

も上がって
あ   

いて、頑張れた
が ん ば     

人
ひ と

が

多かった
お お       

ようですね。大切
た い せ つ

なの

は、「自分
じ ぶ ん

で決めた
き   

目標
もくひょう

を守れた
ま も     

」

「できた！」を積み重
つ  か さ

ねることで

す。 

項目
こ う も く

別
べ つ

にみると、「寝る
ね  

１時間前
  じ か ん ま え

までにメ

ディアをやめる」と「メディア１日
  に ち

２時間
  じ か ん

以内
い な い

」、「就寝
しゅうしん

（ねる時刻
じ こ く

）」が、やや低かった
ひ く     

です。しかし、少し
す こ  

ずつ

良く
よ  

なってきているので、

諦めず
あきら      

に続
つ づ

けていきまし

ょう！ 

 

 

 

 

  

 

 

 

今回
こ ん か い

の生活
せ い か つ

リズムチェック週間
しゅうかん

でできた良い
よ  

生活
せ い か つ

リズムは続け
つ づ  

、直す
な お  

べきと

ころは直
な お

して、次
つ ぎ

の学年
が く ね ん

に向けて
む   

心
こころ

と体
からだ

の準備
じ ゅ ん び

を整
ととの

えましょう。 
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小池中
こ い け ち ゅ う

学校区
が っ こ う く

 生活
せ い か つ

リズムチェック週間
し ゅ う か ん

の結果
け っ か

 

参考にして、やってみませんか☺ 

できそうなことは、真似
ま ね

してみてください！ 

・８：００になったら、テレビがない部屋
へ や

へ行く
い  

。 

・寝る
ね  

前
ま え

に、明日
あ す

の朝
あ さ

どうするかを確認
か く に ん

して寝る
ね  

と、起きれた
お    

！ 

・ポケモンスリープの力
ちから

を借りて
か   

、早ね早
は や

起き
お  

をしていた。 

・学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

(6年生)で時間
じ か ん

がたくさんあったが、空いた
あ   

時間
じ か ん

で、いつ

もより自学
じ が く

をすごくたくさんした。 



 

〇 アレルギーの話
は な し

 

 ２月
が つ

２０日
は つ か

は「アレルギーの日
ひ

」です。アレルギーとは、

食べ物
た  も の

や薬
くすり

、花粉
か ふ ん

、ほこり等
な ど

に対して
た い     

、体
からだ

の免疫
め ん え き

（ばい菌
き ん

やウイルスから体
からだ

を守ろう
ま も     

とする仕組み
し く  

）が働き過ぎて
はたら    す       

引き起
ひ  お

こされるものです。 

昔
むかし

に比べて
く ら     

、アレルギーに悩む
な や  

人
ひ と

は増えて
ふ   

いて、日本人
に ほ ん じ ん

の２人
ふ た り

に１人
ひ と り

はアレルギーがあると言われて
い    

います。アレ

ルギーが関係
か ん け い

する病気
び ょ う き

には、花
か

粉症
ふんしょう

、アレルギー性
        せ い

鼻炎
び え ん

、

ぜん息
そ く

、アトピー性
      せ い

皮膚炎
ひ ふ え ん

、食物
しょくもつ

ア

レルギー等
な ど

があります。 

今年
こ と し

は、いつもよりも花粉
か ふ ん

が早く
は や   

・多く
お お   

飛ぶ
と  

予想
よ そ う

です。症状
しょうじょう

が重い
お も   

人
ひ と

は、早め
は や   

に対策
た い さ く

を始
は じ

めましょう。 

＜新潟県の花粉予想＞ 

飛散時期 ２月中旬  飛散量 昨年の 1.5～2 倍程度と多い 

 

〇 ２月づかれに注意
ち ゅ う い

！ 

     ２月
  が つ

は、月初め
つ き は じ   

と終わり
お   

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大きい
お お     

        

ため、自律
じ り つ

神経
し ん け い

が乱れて
み だ     

、様々
さ ま ざ ま

な不調
ふ ち ょ う

を

起こしやすい
お      

時期
じ き

です。こんな時
と き

は、無理
む り

を

しないで、ゆったり過ごしましょう
す      

。 

   体
からだ

と心
こころ

の調子
ち ょ う し

を整える
ととの      

には、生活
せ い か つ

リズムを

見直したり
み な お      

、ぬるめのお湯
 ゆ

に 10～15分
ふ ん

浸
つ

か

ったりするとよいと言
い

われています。 

こんな症状
し ょ う じ ょ う

 

ありませんか？ 

・なんとなく体
からだ

が重い
お も  

 

・すぐに疲れる
つ か     

 

・やる気
き

が出
で

ない 

 


