
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 2７年 1月８日 

糸魚川市立南能生小学校 

ほけんだよりNO.11 

  1月9日から健康
けんこう

生活
せいかつ

強 調
きょうちょう

週 間
しゅうかん

がはじまります！ 

冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

をみなおし、リズムを整
ととの

えて、 

3学期
がっき

も健康
けんこう

にすごしましょう♪ 

あけましておめでとうございます 
新年がスタートしました。今年はどんな年にしたいですか？すべて

の基本は、健康であることです。今年も健康でよい年になりますよう

に。 

冬休みの生活はいかがでしたか？下のような生活が続いている場

合は、早めに規則正しい生活リズムに切り替えられるようにしていき

ましょう。 

・夜
よる

おそくまで 

起
お

きている。 

朝
あさ

、なかなか 

 起
お

きられない。 

・ 体
からだ

を動
うご

かして 

遊
あそ

ばない。 

・お菓子
か し

やジュース 

 ばかり、食
た

べたり 

 飲
の

んだりしている。 

このような生活
せいかつ

をしている人
ひと

は、かぜやインフルエン

ザ要注意
ようちゅうい

です！かぜをひかないためにも、早
はや

ね早
はや

おき

朝
あさ

ごはん、運動
うんどう

をして早
はや

く冬休
ふゆやす

み病
びょう

からぬけだそう！ 



保護者の皆様にお願い 

① お子さんの生活リズムが整うように、おうちの方のご協力をお願いします。 

② できているところや、少しでもできるようになったところはほめてください。 

お子さんのやる気や継続の意欲が高まるような声掛けをお願いします。 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

のめあて 理想
り そ う

のめあて 

早
ね 

        じ        ふん 
  時  分 

までに ねる 

１、２年生
ねんせい

は９時前
じ ま え

 

３、４年生は９時
じ

半
はん

前
まえ

 

５、６年生は１０時前
じ ま え

 

早
お
き 

            じ         ふん 

  時  分 
までに おきる 

 

6時半
じ は ん

までにおきる 

あ
さ
ご
は
ん

ん 

 

あさごはんをたべる 

 

おかずの数
かず

が 

3品
しな

以上
いじょう

のときは、◎。 

メ
デ
ィ
ア 

テレビやゲームは、1日
にち

 

        じ か ん    ふん いない 

  時間  分以内 
でやめる 

 

1日
にち

2時間
じ か ん

以内
い な い

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

4回健康
けんこう

生活
せいかつ

強調
きょうちょう

週間
しゅうかん

についてのおしらせ 

生活リズムチェックカードをつかって、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが

できたか、チェックしていきます。  3学期
が っ き

を健康
けんこう

にすごせるように、 

自分
じ ぶ ん

のめあてを決
き

めて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

～生活
せいかつ

リズムチェックカードのやり方
かた

～ 

1 月 9 日 

自分
じ ぶ ん

のめあてを書
か

きます 

 

右
みぎ

の理想
り そ う

のめあてを参考
さんこう

にし

たり、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しな

がら書
か

きます。 

1 月 9 日～１６日 (8 日間) 

自分
じ ぶ ん

のめあてができたら〇、 

できなかったら×をつけます。 

 

1 月 17 日または１８日 

カードうらの、 

感想
かんそう

とアンケートを書
か

きます。 

 

早ね・早おき・あさご

はん！メディアを守っ

て、元気いっぱい！ 


