
 

 

  夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、９月
がつ

が始
はじ

まりました。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムが少
すこ

しくずれてし

まったということはないでしょうか？一度
い ち ど

くずれてしまった生
せい

活
かつ

リズムはなかなか戻
もど

りに

くいですね。リズムが戻
もど

るまでには、くずれていった時間
じ か ん

と同
おな

じだけの時間
じ か ん

がかかると言
い

われています。生
せい

活
かつ

リズムのくずれがみられる場
ば

合
あい

は、１日
にち

でも早
はや

く生
せい

活
かつ

リズムをととの

えて、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ～保護者の皆様～ お願い 

 １日から３日にかけて、全学年に身体測定と保健指導（生活リズムについて）を実施しました。

本日「わたしの健康」手帳を持ち帰りますので、９月の身長・体重をご覧ください。押印は不要で

す。ご覧になられたら、９月８日（水）までに学校へお出しください。また、夏休み中に眼科や歯

科医院を受診された場合、検診結果の用紙を提出してくださるよう、お願い致します。 

 

令和３年９月３日 

津幡町立萩野台小学校 

保健室 

 

   

   生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう      けがを予防
よ ぼ う

しよう 

おうちの方
かた

と 

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

ぐっすりねむって すっきり めざめるために・・・ 

日中
にっちゅう

は、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かす 

ねる直前
ちょくぜん

まで、テレビや

ゲームをしない 

夜
よる

は、早
はや

めに電
でん

気
き

を消
け

すなど  

ねる環
かん

境
きょう

をととのえる 

起
お

きたら カーテン等
など

をあけて 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる 



２学期
が っ き

健康
け ん こ う

パワーアップ大作戦
だ い さ く せ ん

について 

２学期
が っ き

も健康
けんこう

パワーアップ大作戦
だいさくせん

で、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきたいと思
おも

います。９月分
   がつぶん

のチェック表
ひょう

を本
ほん

日
じつ

持
も

ち帰
かえ

ります。下
した

の「期間
き か ん

、内容
ないよう

、方法
ほうほう

」をおうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

し、１週間
  しゅうかん

取り組
と  く

みましょう！ 

 

～保護者の皆様～ ご確認ください 

 

１．期 間 ９月６日（月）～９月１２日（日） 

 

２．内 容：早寝早起きについて、チェックすることを通して、自分の生活リズムを整える 

       〇早起き  ＊目標時刻（６：３０）までに起きたか。 

       〇早寝   ＊目標時刻までに寝ることができたか。 

          （１・２年生：９時 ３・４年生：９時３０分 ５・６年生：１０時） 

 

３．方 法    

①チェックシートに、「めあて」を書く欄があります。お子さんと「めあて」につい

て話をしていただき、記入をお願いします。 

   ②毎日、チェックをし、○か×を記入します。毎日の「おうちのかたのサイン」欄の 

記入をしてください。 

   ③１週間取り組んだ後、お子さんは「ふりかえり」欄を記入します。保護者の方は 

「おうちのかたから」の欄に感想や励ましの言葉を記入してください。 

   ④期間中、チェックシートは家庭で保管してください。 

⑤１週間チェックが終了したら、９月１３日（月）に学校へ提出してください。 

 

 

 
新学期
しんがっき

が始
はじ

まると、学校
がっこう

で久
ひさ

し

ぶりにみんなに会
あ

えるうれしさか

ら、ついついろうかを走
はし

ってしまっ

たり、危
あぶ

ないことをしてしまったり

してけがが多
おお

くなりがちです。けが

をしないためには、注
ちゅう

意
い

力
りょく

と落
お

ち

着
つ

いた行
こう

動
どう

力
りょく

が必
ひつ

要
よう

になります。

一人一人
ひとりひとり

が、けがをしないように気
き

をつけ、もし危
あぶ

ないことをしている

人
ひと

をみかけたら「あぶないよ！」と

教
おし

えてあげましょう。 

 


