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けんこうしゅうかん ８月２５日～２９日まで 

～がっこうのせいかつにきりかえて～ 
いよいよ２がっきがはじまりました。きょうのからだのちょうしは

どうですか？ ねむたい、おきるのがつらい、あさは食べたくない、

からだがだるい、げんきがでないなど、ちょうしがでない人はいませ

んか？ 
夏やすみのせいかつから、学校のせいかつにきり

かえて、げんきに活動ができるように、あしたから

「けんこうしゅうかん」にとりくみます。 

とりくんだあとは、１しゅうかんをふりかえりまし

ょう。 

「ふりかえりのポイント」たとえば、こんなことだよ！ 

★くふうをしたこと 

・はやくおきたら、あさごはんがたべら

れた！ 

・だらだらした時間をなくしたら、早く

ねられた！ 

・ねる時間をしらせるアラームをセット

した。 

・じぶんで時計をみてうごくようにし

た。 

・ゲームをするときタイマーをかけた。 

★おうちの人に手つだってもらってでき

たこと 

・「おきるじかんよ～」「はみがきしなや

～」といわれたらすぐできた！ 

・いっしょにはみがきをしてもらった！ 

★からだのちょうしが変わったこと 

・６じ半までにおきたら、めざめが 

よくなった！ 

・８時でスマホをやめたら、すごく 

ねやすかった！ 

・はやくねたら、あんまりねむく 

なかった！ 

★まえのじぶんとくらべてかわったこと 

・時間をうまくわけて使えるように 

なった！ 

・すこしだけゲームの時間がまもれる 

ようになった！ 

・ねるじかんが９時半にちかづいた！ 

ふりかえりをして書いたら、 

８月３１日に学校へだします。 


