
 
 

 

 

 

○ 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

の結果
け っ か

です！ 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

では、１００％が２項目
  こ う も く

もありました。１年生
  ね ん せ い

は、時計
と け い

をよ

く見て
み  

、てきぱきと生活
せ い か つ

できたのではないでしょうか。素晴らしい
す ば    

です！ 

学年
が く ね ん

が上がる
あ   

にしたがって、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

をコントロールできるようになってください。 

生活
せ い か つ

リズムチェックカードの振り返り
ふ  か え  

から、ヒントを紹介
しょうかい

します。できそうなものは、ぜひ

今日
き ょ う

から真似
ま ね

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
け ん こ う

・体育
た い い く

委員
い い ん

のおすすめ！ 

「寝る
ね  

前
ま え

ルーティーン」のご紹介
  し ょ う か い
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児童数配付 

「
起
床
」
や
「
就
寝
」
の
合
格
者
が
増
え
ま
し

た
。
睡
眠
は
、
健
康
の
土
台
で
す
。 

三
・
四
年
生
の
合
格
者
が
減
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
お
家
の
人
と
メ
デ
ィ
ア
の
ル

ー
ル
を
確
認
し
、
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
生
活

を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

合格者（80点以上）の割合 

遊ぶ
あ そ  

時間
じ か ん

を、ねる１５分前
    ふ ん ま え

にやめる。（２年生） 

メディアを、３ぷんまえに 

やめる。（１年生） 

目標の時刻よりだいぶ早めに寝た日が

多く、妹も一緒に早く寝てくれるので助か

りました。（高学年のお家の方） 

メディアから離れた時間、話をする時間が増えました。

よかったです。（高学年のお家の方） 

朝食 全員合格！ １年生 全員合格！ 

はやめに、おふろにはいる。

（１年生） 

お母さん
か あ    

に「ゲームをやめて」と言われる
い    

前
ま え

に

やめる。（４年生） 

★ 読書
ど く し ょ

 ★ 

次
つぎ

の日
ひ

、すっきり起
お

き 

れました。 

★ マッサージ ★ 

夜
よ る

、気持ち
き も  

良く
よ  

寝る
ね  

ことが 

できました。伸
の

ばすのがコツ！ 

★ ふとんに入って
は い     

、深呼吸
し ん こ き ゅ う

をしながら目
め

を閉じる
と   

 ★ 

すぐに眠れて
ね む      

、朝
あ さ

はいい 

気持ち
き も  

で起
お

きれました！ 



○ 目
め

を大切
た い せ つ

に！ 

   知らず
し   

知らず
し   

に酷使
こ く し

してしまっている目
め

。ふだんから規則正しく
き そ く た だ    

過ごし
す   

、目
め

にやさしい生活
せ い か つ

を心
こころ

掛
が

けることが大切
た い せ つ

です。また、１０月
    が つ

は、積極的
せ っ き ょ く て き

に目
め

をケ

アする時間
じ か ん

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お家の方へ】 精密検査や治療が進んでいます！ 

  春の健康診断が終わって約４カ月が経ちました。多くの人たちが、既に受診を済ませています。

早期発見・早期治療にご協力いただき、本当にありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

学校で行う健康診断は、学習に支障がない健康状態かどうかを調べ、子どもたちが思う存分、

学習や運動に取り組めるようにするためのものです。まだ受診していない４２人の皆さんも、雪

が降り寒くなる前に、必要な精密検査や治療を受けていただきたいです。よろしくお願いします。 

 今
い ま

、何
な に

か悩
な や

んでいることはありませんか？友だち
と も     

関係
か ん け い

、成績
せ い せ き

、将来
し ょ う ら い

のことなど、不安
ふ あ ん

になったり、気持ち
き も  

が落ち込
お  こ

んだりすることもありま

すよね。 

 そんな時
と き

は、一人
ひ と り

で抱え込む
か か   こ    

より、家族
か ぞ く

や友だち
と も     

など周り
ま わ   

の人
ひ と

に

話す
は な   

のがおすすめ。もしすぐに解決
か い け つ

のヒントが見つからなくて
み       

も、話す
は な   

だけで少し
す こ   

は心
こころ

が軽く
か る   

なりますよ。もちろん、保健室
ほ け ん し つ

に来て
き  

話す
は な   

のも

アリです！また、自治体
じ ち た い

や保健所
ほ け ん じ ょ

、若者
わ か も の

の支援に取り組んで
と  く   

いる

NPO
えぬぴーおー

法人
ほ う じ ん

では、無料
む り ょ う

電話
で ん わ

やメールなどでも相談
そ う だ ん

できます。辛くて
つ ら     

、

苦しい
く る     

時
と き

は、我慢
が ま ん

せずにSOS
えすおーえす

を出して
だ   

くださいね。自分
じ ぶ ん

を大切
た い せ つ

にで

きる人
ひ と

になりましょう。 

 

 


