
 
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 ゴールデンウイークあけの 5月 10日（月）～５月 14日（火）の 1週間
しゅうかん

、「けんこうしゅうか

ん」の取
と

り組
く

みにご協 力
きょうりょく

いただき、ありがとうございました。結果
け っ か

が出
で

たのでお知
し

らせします。

おうちの人
ひと

に手伝
て つ だ

ってもらいながら、みなさん意識
い し き

して頑張
が ん ば

っていたと思
おも

います。 

 取
と

り組
く

みをして、「どんなところが変
か

わりましたか？」とたずねると、「時間
じ か ん

を守
まも

って行動
こうどう

でき

るようになった」や「ゲームをがまんした」など、健康
けんこう

生活
せいかつ

に関心
かんしん

を持
も

って過
す

ごせたということ

がよく分
わ

かりました。 

 まずは、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえって、続
つづ

けていきたいところやなおしたほうがいいところに

気付
き づ

くことが大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

に遊
あそ

べたり、じっくり考
かんが

えられたり、おいしく給 食
きゅうしょく

が食
た

べられ

たりすることは“健康
けんこう

”の証
あかし

です。「けんこうしゅうかん」は終
お

わりましたが、普段
ふ だ ん

からもばっ

ちり生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えてくださいね。 

 

 それぞれのグラフは5日間
いつかかん

パーフェクトだった人
ひと

と、そうでなかったの割合
わりあい

です。 

 

 

 

  

  

 

 

 

桜谷小学校 

ほけんしつ 

No.３ 

2021年５月３１日 

はい, 53%

いいえ, 47%

朝スッキリおきられた

はい

67%

いいえ

33%

朝６時半までにおきた



   

朝 食
ちょうしょく

は午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーのもと！体
からだ

を

目覚
め ざ

めさせてくれます。しっかりと朝
あさ

から食
た

べることで腸
ちょう

の動
うご

きもよくなって、便秘
べ ん ぴ

や

腹痛
ふくつう

の解消
かいしょう

にもつながります！ 

 
 

 

 

 ほとんどの人
ひと

が夜
よる

のはみがきができていま 

した。むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

を防
ふせ

ぐためにこれから 

も続
つづ

けていきましょう。よく噛
か

んで食
た

べるこ 

とも歯
は

を強
つよ

くする秘訣
ひ け つ

です☆彡 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１週 間
しゅうかん

の「けんこうしゅう

かん」にご 協 力
きょうりょく

いただきあ

りがとうございました。おうち

のかたのコメントの中
なか

から、

気付
き づ

いたことや、変
か

わったこ

と、生活
せいかつ

のヒントになることが

書
か

かれていましたので、載
の

せさ

せていただきました。ぜひお読
よ

みください。 

おうちでも今回
こんかい

の「けんこう

しゅうかん」について話題
わだい

にし

ていただき、毎日
まいにち

の正
ただ

しい

生活
せいかつ

リズムが作
つく

られますよ

う、ご家庭
かてい

で 心
こころ

がけていただ

けたらと思
おも

います。 

はい, 68%

いいえ, 32%

ゲームたいさくを守った

はい, 80%

いいえ, 20%

朝食をしっかり食べた
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夜のはみがきをした



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【子どもたちの感想
かんそう

より】 

《 できた！！ 》 

◎ ぼくは今
いま

までねる時間
じ か ん

がおそかったけど、早
はや

ねできた。 

◎ はやくねるしゅうかんがみについた。 

◎ 前
まえ

までは、６時
じ

半
はん

をすぎたりしていたけど、６時
じ

半
はん

をすぎずにおきれた。 

◎ 朝
あさ

ごはんをしっかりたべれるようになった。 

◎ ゲームの時間
じ か ん

をちゃんと守
まも

ることができた。 

◎ ゲームをあまりしないようになった。 

◎ ゲームたいさくを前
まえ

よりもまもれるようになった。 

◎ しっかりはみがきができた。 

◎ はみがきがきれいにできるようになった。 

《 がんばった！！ 》 

◎ 毎朝
まいあさ

、６時半
じ は ん

までに起
お

きれました。 

◎ はやくねようとがんばった。 

◎ ねれなくてもふとんに入
はい

るようになった。 

◎ 習
なら

い事
ごと

のあるときはしっかりおきられなかったけど、ほかはすっきり 

おきることができました。 

◎ 9時半
じ は ん

までにねると、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

、すっきり目
め

が覚
さ

めるようになりました。 

 

【おうちのかたより】 

◎ 思
おも

っていたよりも、時間
じ か ん

を守
まも

って生活
せいかつ

できていました。この生活
せいかつ

リズムをこれからも

続
つづ

けていけたらいいなと思
おも

います。 

◎ 毎
まい

日
にち

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き、よく頑張
が ん ば

っています。朝
あさ

が早
はや

いので、もう少
すこ

し早
はや

く寝
ね

られたらいい

かな。 

◎ 習
なら

い事
ごと

のある日
ひ

は寝
ね

るのが遅
おそ

くなってしまい、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

、スッキリ起
お

きられないの

で、寝
ね

られる日
ひ

はもう少
すこ

し早
はや

めに布
ふ

団
とん

に入
はい

るようにしたいです。 

◎ 朝
あさ

起
お

きてから、空
あ

いている時間
じ か ん

で用意
よ う い

がちゃんとできていました。 

◎ 最近
さいきん

は早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きが出来
で き

ていて、朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べれらるようになってきた

ので、この調子
ちょうし

でがんばってください。 

◎ 自分
じ ぶ ん

で時間
じ か ん

を確認
かくにん

して行動
こうどう

できる習慣
しゅうかん

ができるようになってきました。 

◎ ゲームはちゃんと守
まも

れてすごいね。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

られるように次
つぎ

はがんばろう。 



強
つよ

い光
ひかり

が目
め

を

しげきすると、

ねむりにつきに

くくなります。 

 先日
せんじつ

１・２・４年生の内科
ないか

検診
けんしん

がありました。多
おお

くの子
こ

どもたちが先生
せんせい

に「よろしくお願
ねが

いしま

す。」「ありがとうございました！」とあいさつをしていて、とても気持
き も

ちがよかったです。検診後
けんしんご

に

「コロナ予防
よぼう

について教
おし

えてください。」と言
い

うと、こんなことを教
おし

えてくださいました。 
 

 良
よ

いすいみんがとれていない人
ひと

が心配
しんぱい

！？コロナ予防
よ ぼ う

は「良
よ

いすいみん」をとること！ 

ねている間
あいだ

に「成長
せいちょう

ホルモン」がつくられ、身体
か ら だ

を成長
せいちょう

させたり、記憶
き お く

を整理
せ い り

したりし

ます。それに加
くわ

えて、病気
びょうき

に負
ま

けないように「免疫力
めんえきりょく

」を高
たか

めてくれます。また、深
ふか

いねむ

りほどたくさん「成長
せいちょう

ホルモン」がつくられます。すいみんはけんこうにとって、とても大切
たいせつ

なことなのです。 

良
よ

いすいみんをとるために・・・ 

① 昼間
ひ る ま

にたくさん身体
か ら だ

を動
うご

かす！ 

② 部屋
へ や

を暗
くら

くしてねむる！ 

③ ２０時
じ

以降
い こ う

はメディア機器
き き

（テレビ、パソコン、スマホ、ゲーム）を使
つか

わない。 

 

 

 

 

 

《 気付
き づ

いた！発見
はっけん

した！ 》 

◎ 早
はや

く起
お

きることのたいせつさがわかった。 

◎ 早
はや

ねしたので、早
はや

起
お

きができました！！ 

◎ ９じまでにねると、あさ元気
げ ん き

におきられることがわかった。 

◎ いつもよりすっきり目
め

がさめるようになりました。 

◎ あさすっきり目
め

がさめて、いいきもちでした。 

◎ あさごはんをたべると元気
げ ん き

になった。 

◎ いつもはだらだらしたりしていたけど、けんこうしゅうかんをしていると 

ほとんどいつもより、きもちのよい生活
せいかつ

ができました。 

《 次
つぎ

からは・・・ 》 

◎ はやおきをしたらあさごはんがゆっくりいっぱいたべられるので、 

まいにちはやくねたいです。 

◎ ねるのを早
はや

くしたいです。 

◎ やっぱり金曜日
きんようび

は、ゲームをしてしまって（次
つぎ

の日
ひ

が休
やす

みだから） 

次
つぎ

のけんこうしゅうかんがあったら次
つぎ

は、金曜日
きんようび

もがんばりたいです。 

◎ 今回
こんかい

はゲームを 8時
じ

以降
い こ う

してしまったので、次
つぎ

から気
き

をつけようと思
おも

った。 

◎ はやね、はやおきをがんばろうとおもいました。 


