
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜期間
き か ん

＞ 6 月１９日(月
げつ

)～２３日(金
きん

)の１週間
しゅうかん

 

＜方法
ほうほう

＞ 

①起
お

きる時刻
じ こ く

、寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めましょう。 

②マイチャレンジを１つ決
き

めましょう。５つの項目
こうもく

（勉強
べんきょう

、運動
うんどう

、健康
けんこう

、テレビ・ゲーム、 

お手伝
て つ だ

い）の中
なか

から、自分
じ ぶ ん

が１週間
しゅうかん

頑張
が ん ば

りたいことを１つ選
えら

び、具体的
ぐ た い て き

にどんなこと 

にチャレンジするのか書
か

きましょう。 

③１日
にち

を振
ふ

り返
かえ

って、起
お

きた時刻
じ こ く

、寝
ね

た時刻
じ こ く

、○△×を記入
きにゅう

しましょう。翌日
よくじつ

、担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

して、 

サインをもらいましょう
 

。 

④１週間
しゅうかん

が終
お

わったら、ふりかえりを書
か

き、おうちの人
ひと

からのメッセージを記入
きにゅう

してもらいましょう。 

 ２６日(月
げつ

)に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

① ① 

② 

③ 
④ 

④ 

裏面
う ら め ん

には、マイチャレンジの例
れい

が載
の

っています！ 

 

令和５年６月１６日 

白嶺小中学校 保健室 
 

「生活
せ い か つ

リズムアップウィーク」 についてのお知
し

らせ 

日々
ひ び

の授業
じゅぎょう

や部活動
ぶかつどう

、色々
いろいろ

な行事
ぎょうじ

に一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

み、頑張
が ん ば

っているみなさん。学校
がっこう

生活
せいかつ

に慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、少
すこ

し疲
つか

れ気味
ぎ み

なのか、眠
ねむ

そうにしている人
ひと

もたまに見
み

かけます。 

健康
けんこう

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムがとても大切
たいせつ

です。成長期
せいちょうき

のみなさんには、とくに、

夜
よる

はしっかり寝
ね

て身体
か ら だ

を休
やす

めること、３食
しょく

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をとることを、意識
い し き

してほしいと思
おも

いま

す。みなさんの最近
さいきん

の生活
せいかつ

リズムはどうでしょうか？一度
い ち ど

、ふりかえってみましょう。 

来週
らいしゅう

から「生活
せいかつ

リズムアップウィーク」がはじまります。自分
じ ぶ ん

がこれからも健康
けんこう

に過
す

ごすためには、どんな

生活
せいかつ

リズムがよいのでしょうか？ぜひ、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に考
かんが

えて取
と

り組
く

んでくださいね。 

①と②は 18日(日
にち

)

までに決
き

めておき

ましょう
 

。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

について（個人差
こ じ ん さ

はあります

が）、だいたい小学生
しょうがくせい

は９～１１時間
じ か ん

、

中学生
ちゅうがくせい

は８～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が

必要
ひつよう

だと言
い

われています。朝
あさ

すっきり起
お

きられない、または休日
きゅうじつ

には平日
へいじつ

より

も 2時間
じ か ん

以上
いじょう

多
おお

く眠
ねむ

ってしまう場合
ば あ い

は、

もしかすると平日
へいじつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りて

いないのかもしれません
 

。 

また、学校
がっこう

生活
せいかつ

では朝
あさ

から勉強
べんきょう

や

運動
うんどう

で多
おお

くのエネルギーを使
つか

います。 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための

エネルギー源
げん

として大切
たいせつ

です。とくに

炭水化物
たんすいかぶつ

（ごはんやパン）を食
た

べられる

とよいですね。 

記入例
きにゅうれい

 

～ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と朝
あさ

ごはんについて ～ 



マイチャレンジの例
れい

 

勉強
べんきょう

 

・1日
にち

〇分
ふん

勉強
べんきょう

する。（小学生
しょうがくせい

：学年
がくねん

×１０分
ふん

以上
いじょう

、中学生
ちゅうがくせい

：2時間
じ か ん

以上
いじょう

） 

・漢字
か ん じ

の練習
れんしゅう

を１ページ以上
いじょう

する。 

・計算
けいさん

カードを毎日
まいにち

する。 

・毎日
まいにち

自学
じ が く

１ページする。 

・音読
おんどく

、読書
どくしょ

をする。 

 

運動
うんどう

 

・朝起
あ さ お

きて、ラジオ体操
たいそう

をする。 

・お風呂
ふ ろ

上
あが

りにストレッチをする。 

・部活動
ぶかつどう

で〇〇に取
と

り組
く

む。 

・毎日
まいにち

、体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶ。 

 

健康
けんこう

 

・夜
よる

寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきを丁寧
ていねい

にする。 

・家
いえ

に帰
かえ

ったら、手洗
て あ ら

いうがいをする。 

・ごはんをよく噛
か

んで食
た

べる。 

・苦手
に が て

なものも１口
くち

は食
た

べてみる。 

・朝
あさ

、目覚
め ざ

まし時計
ど け い

を使
つか

って自分
じ ぶ ん

で起
お

きる。 

 

テレビ・ゲーム 

・ゲームを１日
にち

〇分
ふん

までにする。 

・〇時
じ

以降
い こ う

はテレビ・ゲームをしない。 

・〇時
じ

以降
い こ う

はスマホ・タブレットは使
つか

わない。 

・〇曜日
よ う び

と〇曜日
よ う び

はノーゲームデーにする。 

 

お手伝
て つ だ

い 

・食
た

べた食器
しょっき

を片
かた

づける。 

・洗濯物
せんたくもの

をたたむ。 

・自分
じ ぶ ん

の洗濯物
せんたくもの

を自分
じ ぶ ん

でしまう。 

・玄関
げんかん

そうじをする。 

・お風呂
ふ ろ

そうじをする。 

 白
は く

嶺
れい

小中学校
しょうちゅうがっこう

のみんな 

ファイトー！！ 


