
 

 
 

 

 

９月
  が つ

３０日
に ち

 (月
げ つ

)～１０月
が つ

４日
よ っ か

 (金
き ん

)は、小池中
こ い け ち ゅ う

学校区
が っ こ う く

の小中
しょうちゅう

学生
が く せ い

が一斉に
い っ せ い  

取り組
と  く

む「生活
せ い か つ

リズムチェック週間
しゅうかん

」です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

が身
み

に付いて
つ   

い

る人
ひ と

も、直
な お

した方
か た

がいいところがある人
ひ と

も、すっきり目覚
め ざ

めて元気
げ ん き

に１日
に ち

をスタ

ートできるように生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

――――― 生活
せ い か つ

リズムチェック週間
し ゅ う か ん

の取組
と り く み

方法
ほ う ほ う

 ――――― 

① お家
う ち

の人
ひ と

と、生活
せ い か つ

リズムのめあてを決
き

める。  

② めあてを決
き

めたら、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

に見
み

てもらう。【９／２５（水
す い

）まで】 

③ 生活
せ い か つ

リズムチェック週
し ゅ う

間中
か ん ち ゅ う

に、めあてを守って
ま も     

生活
せ い か つ

し、カードに記入
き に ゅ う

する。 
毎日
ま い に ち

、自分
じ ぶ ん

が決
き

めためあてを守
ま も

れたかどうかを、家
い え

の人
ひ と

と振
ふ

り返
か え

りましょう。 

守
ま も

れたら〇を、守
ま も

れなかったら×を、カードに書
か

きましょう。 

朝起
あ さ お

きたら、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に「すっきり目
め

が覚めた
さ   

かな？」「ぐっすり眠れた
ね む     

？」と聞いて
き   

み

ましょう。２つとも「はい」の人
ひ と

は、よい睡眠
す い み ん

が取
と

れている人
ひ と

です。 

 

④ 週間
し ゅ う か ん

が終
お

わったら、振
ふ

り返
か え

りをしてカードに記入
き に ゅ う

する。 【１０/７（月
げ つ

）まで】 
 自分

じ ぶ ん

ががんばったことや工夫
く ふ う

したこと、次
つ ぎ

にがんばることなどを書
か

きましょう。最後
さ い ご

に、家
い え

の

人
ひ と

からもコメントを書
か

いてもらい、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

にカードを出
だ

しましょう。 

 

 

 

 

 

燕市立小池 １０  令和６  ９  １９ 

児童数配付 

小池中
こ い け ち ゅ う

学校区
が っ こ う く

 第２回
だ い  か い

「生活
せ い か つ

リズムチェック週間
し ゅ う か ん

」 

第１回生活リズムチェックの結果 ～１年前と比べてみよう～ 

◎
メ
デ
ィ
ア
に
関
す
る
項
目
は
、
合

格
者
が
増
え
ま
し
た
。 

▲
早
ね
・
早
起
き
が
で
き
て
い
な
い

人
が
多
い
で
す
。
時
計
を
見
て
、
早

め
に
ね
る
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。 

◎
ほ
と
ん
ど
の
学
年
が
、
昨
年
度
よ

り
も
合
格
者
が
増
え
、
良
い
生
活
リ

ズ
ム
が
身
に
付
い
て
き
て
い
ま
す
。 

◎
特
に
、
一
・
三
・
六
年
生
は
よ
く

出
来
て
い
ま
す
。 

 ４・５年生は、学校

で考えたスケジュール

を参考にしよう！ 



○ 発育
は つ い く

測定
そ く て い

のときに行った
お こ な       

保健
ほ け ん

指導
し ど う

 

   

 

 

 

 

 

  

１年生
ね ん せ い

、２年生
  ね ん せ い

「プライベートゾーン」 

 生命の安全教育の一環として、体の中でも特に大切な場所

「プライベートゾーン」について一緒に考えました。自分の体

も、お友達の体も大切にできる人になりましょう。 

＜プライベートゾーンのお約束
や く そ く

＞ 

① ひとのプライベートゾーンを、かってに、見
み

たりさわったり してはいけない。 

② 見
み

られたり、さわられたりしそうになったときは、はっきり「いや！」と言
い

う。 

③ いやなことをされたら、おとな（かぞく・先生
せ ん せ い

）に、しらせる。 

💛感想
か ん そ う

💛 

・じぶんの からだが まもれるように、がんばる。（１年生
ね ん せ い

） 

・プライベートゾーンを、さわられたら かならず おとなの人に 

 つたえようと思
お も

った。（２年生
ね ん せ い

） 

   

３年生
ね ん せ い

「ごろごろ大好
だ い す

き」 

 生活
せ い か つ

リズムは良く
よ  

なって

いるのに、体
からだ

の調子
ち ょ う し

が悪
わ る

い

３年生
  ね ん せ い

。その原因
げ ん い ん

は、運動
う ん ど う

ぶそくかもしれません。 

＜メディアばかりしていて運動
う ん ど う

ぶそくになると＞ 

① 体
からだ

にバイキンが入りやすくなる。 ヘロヘロの術
じゅつ

 

② ほねやきん肉
に く

がよわくなる。  フニャフニャの術
じゅつ

 

③ ストレスがたまる。             イライラの術
じゅつ

 

④ 頭
あたま

がはたらかなくなる。      ボーっとの術
じゅつ

 

 

５年生
ね ん せ い

「生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

で変わる
か   

 明日
あ し た

の自分
じ ぶ ん

」 

 「早
は や

ね」と「メディア」に課題
か だ い

がある

５年生
  ね ん せ い

。もし、明日
あ し た

気持ち
き も  

よく目覚
め ざ

めた

ら、どんなことをしたいですか？ 

＜すっきり目覚めたら
め ざ    

、こんなことをしたい！＞ 

第１位
だ い  い

 友達
と も だ ち

と仲良く
な か よ   

遊
あそ

びたい！ ９人
に ん

 

体
からだ

を動
う ご

かしたい！     ９人
に ん

 

第３位
だ い  い

 勉強
べ ん き ょ う

をがんばりたい！ ７人
に ん

 

その他 楽しく生活したい！習い事をがんばりたい！など 

４年生
ね ん せ い

「マイスケジュールで元気
げ ん き

に過ごそう
す    

」 

 メディアコントロールができるようにな

ってきたのに、早
は や

ね・早
は や

起
お

きができなくな

ってきた４年生
  ね ん せ い

。すいみんの働
はたら

きを知
し

り、

よいすいみんをとるためのマイスケジュー

ルを考えました
かん が          

。 

＜よい睡眠
す い み ん

が取れて
と   

いるかチェック＞ 

① すぐに眠れる
ね む     

。     （  ） 

② ぐっすり眠れて
ね む     

いる。 （  ） 

③ 朝
あ さ

すっきり目
め

が覚
さ

める。（  ） 

 

 

 

 
６年生

ね ん せ い

「心の発達
は っ た つ

と生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

」 

 「早
は や

ね・早
は や

起き
お  

」に課題
か だ い

がある６年生
  ね ん せ い

。 

実は
じ つ   

、心
こころ

の発達
は っ た つ

にも質
し つ

の良い
よ  

睡眠
す い み ん

は不可欠
ふ か け つ

 

なのです。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

のために、時間
じ か ん

の使い方
つ か  か た

や睡眠
す い み ん

の取り方
と  か た

を工夫
く ふ う

し

ましょう。 

＜心
こころ

を発達
は っ た つ

させるためには＞ 

・多く
お お  

の人
ひ と

と関わる
か か      

。 

・自分
じ ぶ ん

の感情
か ん じ ょ う

をコントロールする。 

・積極的
せ っ き ょ く て き

に、体験
た い け ん

や活動
か つ ど う

に参加
さ ん か

する。 

・学習
が く し ゅ う

や読書
ど く し ょ

、芸術
げ い じ ゅ つ

や音楽
お ん が く

鑑賞
か ん し ょ う

をする。 


