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食べなかった

６％(４人）

朝ごはんをいしきして食べることができている。

くもり

13％(９人）
晴れ

66％(45人）

くもり

29％(20人）

嵐１％(１人）
雨３％(２人）

実施前

２月保健だより
　今年度も残り２ヶ月となりました。太陽が出ている時間が短い冬

のこの時期は、気持ちが落ち込みやすくなりやすい季節と言われて

います。もやもや、いらいらを感じた時は、外で太陽の光をあびて

深呼吸してみましょう。まだまだ寒い日が続きますが、休み時間に

外に出るだけでも自然と元気がわいてきますよ。

生活チェックカードチャレンジ！
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冬休み明けに生活チェックカードを実施しました。

朝は暗くて寒いので、なかなか起きるのが難しいですが、

生活リズムをもどすために、頑張る様子が見られました。

夜、ねた時刻 朝、おきた時刻
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こ ん ね ん ど の こ げ つ た い よ う で じ か ん みじか ふ ゆ

じ き き も こ き せ つ い
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34％(23人）
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22時より前にねる人が11%ふえた。

高学年を中心に、ねる時刻が遅い傾向に。
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朝おきるリズムは、ととのっている。

朝ごはんを食べるために７時より前に起きると良い。

食べた

94％(64人）

食べた

100％(68人）
晴れ

74％(50人）

雨

９％(６人）

嵐４％(３人）

生活リズムがととのったら、晴れやくもりの気分

の人が８%ふえた。

　目標時刻にねるた

めに、おふろの時間

を早めたり、タブレ

ットなどを早めにや

めたりして気を付け

ました。

　ねる時刻を意しき

したら、心の気分が

晴れになったので、

うれしかったです。

　夏休み明けに引き続き２回目の生活チェック

カードでした。御協力ありがとうございまし

た。

　夏休み明けに比べて、23時以降に寝る割合が

16.3%減っていました。子供たちの頑張りだけで

はなく、御家庭での励ましや見届けがあったか

らだと感じています。規則正しい生活を続ける

ことで、活力がわき、様々なことに意欲的に取

り組むことができます。引き続き御家庭での見

届けをよろしくお願いいたします。

＜保護者の方へ＞
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あ さ の す ご し か た が
大 切 ！

お ふ ろ
で

心 も 体
も リ ラ

ッ ク ス

リズムよく整えよう　生活リズム

　冬休みの生活から、学校のリズムに戻すのは大変だったなと感じた人はいませんか。生活リズム

が乱れると、食欲がなくなったり、頭がぼーっとしたりして、リズムを取り戻すのが難しくなって

しまいます。朝と夜の生活を工夫するだけで、集中力が上がり、やる気がわいてくるので、ぜひや

ってみてください。

ふ ゆ や す せ い か つ が っ こ う も ど た い へ ん か ん ひ と せ い か つ

み だ しょくよく あたま と も ど むずか

あ さ よ る せ い か つ く ふ う しゅうちゅう りょく あ き

ス タ ー ト ！

た い せ つ

こ こ ろ
か ら だ

く り か え し
が ん ば ろ う ！

　 ま ず は 早 お き を
が ん ば ろ う 。 く ず
れ た リ ズ ム も と と
の っ て く る よ 。

は や

　 朝 ご は ん は 午 前 中 の
エ ネ ル ギ ー に な る よ 。
食 よ く が な い 時 は 具 だ
く さ ん お に ぎ り を 食 べ
る の も お す す め 。

あ さ ご ぜ ん ち ゅ う

し ょ く と き ぐ

た

　 ね る １ ～ ２ 時 間 前
に お ふ ろ に つ か る と
ね む く な っ て き て
ぐ っ す り ね む る こ と
が で き る よ 。

じ か ん ま え

ね む く な く て も
決 ま っ た 時 間 に
ふ と ん に 入 ろ う 。

き じ か ん

は い

ととの せいかつ

ぱっくり割れになるまえに・・・
わ

　 手 が 乾 燥 し て 傷 が で き
て し ま い 、 痛 い と 保 健 室
に 来 る 人 が 増 え て い ま
す 。
お う ち で ク リ ー ム を ぬ っ
て ケ ア し て み ま し ょ う 。

て か ん そ う き ず

い た ほ け ん し つ

く ひ と ふ


