
すこやか週間
しゅうかん

（生活
せいかつ

リズムチェック） スタート！ 

 小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

、寝
ね

る時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する

ことが理想
り そ う

とされています。寝
ね

る時間
じ か ん

が少
すく

ないと、や

る気
き

が出
で

なかったり、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

など体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

く

なったりすることにつながります。 

 ９～１２時間
じ か ん

、寝
ね

る時間
じ か ん

を確保
か く ほ

することはなかなか

難
むずか

しい面
めん

もありますが、寝
ね

る前
まえ

には電子
で ん し

メディアを使
つか

わないなど、できることから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

光市立大和小学校 

保健室 

 

おうちの方
かた

とよみましょう。 
 夏休

なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

がスタートしました。「もっと夏休
なつやす

みがほしかった！」

「なんだかドキドキするなあ」など、いろいろな気持
き も

ちがあるのではないでし

ょうか。徐々
じょじょ

に体
からだ

と心
こころ

にエンジンをかけていきましょう。 

９月
がつ

２日
にち

（水
すい

）から５日
にち

（土
ど

）はすこやか週間
しゅうかん

です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り

ながら、意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

ほけんだより９月号
がつごう

では、すこやか週間
しゅうかん

の方法
ほうほう

についてお知
し

らせします。 

①  めあての決定
けってい

・記入
きにゅう

 

めあて（目標
もくひょう

の起
お

きる時
じ

こく、寝
ね

る時
じ

こく、メディアコントロールのおうちでの

ルール、９月のめあて）を家族
か ぞ く

で相談
そうだん

して決
き

めて、家
いえ

で記入
きにゅう

する。 

※（火
か

）に家
いえ

で記入
きにゅう

する。 

裏面
うらめん

も見
み

てね！ 

今年度
こんねんど

からの変更点
へんこうてん

 

 今年度
こんねんど

のメディアコントロールのコースについては、「おうちでのルール」と

「こつこつ学習
がくしゅう

読書
どくしょ

コース」の２つをまもることができるように取
と

り組
く

みます。

「おうちでのルール」は家族
か ぞ く

で相談
そうだん

して決
き

めましょう。 

 また、メディアコントロールに取
と

り組
く

みつつ、読書
どくしょ

に親
した

しむことができるよう

に、期
き

間中
かんちゅう

に 1日
にち

以上
いじょう

、ファミリー読書
どくしょ

にもチャレンジしましょう。くわしくは

裏面
うらめん

を見
み

てください。 



③ 感想
かんそう

を記入
きにゅう

 

すこやか週間
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

り、がんばれたこと、これか

らがんばりたいことなどを

記
き

入
にゅう

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 生活
せいかつ

リズムをチェ

ックする 

（水
すい

）～（土
ど

）の４日間
にちかん

、

決
き

めためあてをまもるとと

もに、生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

し

て生活
せいかつ

する。 
 

（水
すい

）～（土
ど

）の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

についてチェックす

る。 

※昨日
き の う

のことについてチェ

ックする。 

（例
れい

）２日
にち

（水
すい

）のことは

３日
にち

（木
もく

）に家
いえ

で

記入
きにゅう

する。 

＊ 提出
ていしゅつ

日
び

 ＊ 

期
き

間中
かんちゅう

の（木
もく

）と次
つぎ

の

週
しゅう

の（月
げつ

）（今回
こんかい

は９月
がつ

３

日
にち

と７日
にち

）に学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

する。 

※７日
にち

（月
げつ

）には感想
かんそう

な

ど、すべて記入
きにゅう

したも

のを提出
ていしゅつ

する。 

＊ 保護者の皆様へ ＊ 
（水）～（土）分の記入について、確認の押印またはサイン、感想やメッセージを該当の欄にご記入ください。提出

日は左に書いてある通りです。 

また、今年度は電子メディアの使い方を見直し、読書習慣の定着を図るためにファミリー読書にも取り組んでいきた

いと思います。メディアコントロールのルールについて、ご家庭で相談していただくとともに、本についてお子様と話

をしたり、一緒に読書をしたりする時間を作っていただけると幸いです。ご協力よろしくお願いします。 

② ファミリー

読書
どくしょ

をやってみ

よう 

（水
すい

）～（土
ど

）の

４日間
にちかん

のうち、１

日
にち

以上
いじょう

、ファミリ

ー読書
どくしょ

をしましょ

う。 

※①～⑤から１つ

選
えら

んでおうちの

人と取
と

り組
く

む。 

※取
と

り組
く

んだ日
ひ

に

ちと番号
ばんごう

、内容
ないよう

を左
ひだり

の表
ひょう

に書
か

く。 

 

 

 

 

 

 


