
 

 

 

２学期も学校保健に対するご理解・ご協力をいただきありがとうございました。  

本日、「冬休み中健康調査」を配付しています。３学期の健康管理に役立てるため、

冬休み中の健康状態についてご記入いただき、1/8（木）にご提出ください。 
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２学期
が っ き

が終
お

わりますね。今
こん

学期
が っ き

の登校
と う こ う

日数
にっすう

は８０日
にち

でした。とても暑
あつ

い夏
なつ

から寒い
さ む   

冬
ふゆ

まで、かけ抜けました
 ぬ   

ね。 
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は１４日
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な心
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短
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９～１１時間
じ か ん

のすいみん

時間
じ か ん

をとりましょう！ 

朝
あ さ

起きる
お   

時刻
じ こ く

は、学校
が っ こ う

に来る
く  

日
ひ

と２時間
 じ か ん

以上差
い じ ょ う さ

がないように生活
せ い か つ

してくだ

さい。 

よいすいみんをとるためのアドバイス 

〇ねる時刻
じ こ く

を１５分
    ふん

早
はや

くして２週間
しゅうかん

続
つづ

ける 

〇毎日
まいにち

、朝
あさ

起
お

きてから学校
がっこう

に行
い

くまでに３０分
ふん

以上光
いじょうひかり

を浴
あ

びる 

〇学校
がっこう

では１～２時間
 じ か ん

以上
いじょう

、まどの近く
ちか  

の明るい
あか     

場所
ば し ょ

で過
す

ごす 
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時間
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    ふん
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〇スマホの利用
り よ う

時間
じ か ん

を１時間
 じ か ん

に近
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づけるため、親子
お や こ

でルール作
づく

り 

〇夕方
ゆうがた

のいねむりをしないようにする 

〇夜
よる

、部屋
へ や

の明
あ

かりをうす暗
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くする 

１１月
がつ

２６日
にち

に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。広島
ひろしま

大学
だいがく

の田村
た む ら

先生
せんせい

からすいみんに

ついてお話
はなし

を聞
き

きました。 

田村
た む ら

先生
せんせい

から教
おし

えていただいた「よいすいみんをとるためのアドバイス」の中
なか

から、

各家庭
か く か て い

で「これ続ける
つづ      

宣言
せんげん

」を立
た

てました。１か月
げつ

経
た

ちましたが、続
つづ

けられているでしょ

うか？ 

今一度
い ま い ち ど

ふり返
かえ

り、よいすいみんをとれるようにしましょう。 

 家
いえ

で過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

くなると思
おも

います。学校
がっこう

に来
く

る日
ひ

と大
おお

きく変
か

わらないリズムで

過
す

ごすよう心がけて
こころ         

生活
せいかつ

しましょう。 

１日
に ち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

は 

２時間
じ か ん

以内
い な い

にしましょう！ 

借りた
か   

本
ほ ん

を読
よ

んだり、に

こにこ委員会
い い ん か い

のようにオリ

ジナルすごろくを作って
つく        

み

たりすると楽しく
たの      

過
す

ごせま

すね。 
スマホの利用

り よ う
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じ か ん
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減
へ
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メディア すいみん 

すてきな案
あん

がたくさん出
で

ていました。 
運動
う ん ど う

 食事
し ょ く じ

 おいしいものを食べて
た   

楽しく
た の    

過ごしたら
す     

、体
からだ

を動
う ご

かしましょう！ 

なわとびチャレンジカー

ドにレッツチャレンジ！でき

る技
わ ざ

が増
ふ

えるといいです

ね。 

ごちそうを食べる
た   

ことが

多い
お お   

のは冬休
ふ ゆ や す

みならでは

かもしれませんね。 

ランチルームのホワイト

ボードを思
お も

い出
だ

して、赤
あ か

・

緑
みどり

・黄
き

のバランスがとれて

いるか考
かんが

えてみましょう。 

朝
あさ

、カーテンを開
あ

ける 


