
   

                

 

                                      R１．７．１８ №８ 

                                      河井小学校 文責：岡田 

   

 みなさんが待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みがはじまります。暑
あつ

さにまけず、元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごして 

ください。９月
がつ

には、よいスタートがきれるように、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 
 

  

 

 

 

 

   お休
やす

みだからといって夜
よる

おそくまでおきていると、次
つぎ

 

  の日
ひ

、おきるのがおそくなって体調
たいちょう

をくずしてしまいま 

  す。よふかし→あさねぼう→ 朝 食
ちょうしょく

ぬき が続
つづ

くと、夏
なつ

 

バテの原因
げんいん

にもなります。 

夏休
なつやす

みも毎日『生活カレンダー』をつけて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をこころがけましょう。 

生活
せいかつ

カレンダーのつけ方
かた

は、守
まも

られたら○、守
まも

られなかったら×を書
か

き入れていきま 

す。⑥の学習
がくしゅう

時間
じ か ん

は、実際
じっさい

に学習
がくしゅう

した時間
じ か ん

も書
か

いてください。また、学習
がくしゅう

時
じ

間
かん

は 

○の合計
ごうけい

と平均
へいきん

時間
じ か ん

も最後
さ い ご

に記入
きにゅう

してください。 

『生活
せいかつ

カレンダー』は、9 月２日(月)に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 
 

  

むし歯
ば

をなおしていない子のおうちの人には 

イエローカードが渡
わ た

されます！ 
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クラス別むし歯をなおしていない人(7/17現在) まだ治療
ちりょう

していな

い３９人
にん

には、通知
つ う ち

表渡
ひょうわた

しでおうちの人

にイエローカードの

治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

を担任
たんにん

の

先生
せんせい

から渡
わた

してもら

います。計画
けいかく

を立
た

てて

早
はや

めに歯
は

医者
い し ゃ

さんの

予約
よ や く

をとりましょう。 

 

 



 

 

テレビやゲームは時間
じ か ん

をきめて！ 
 

テレビやゲーム、パソコンなどに長時間
ちょうじかん

接
せっ

していると、心
こころ

や体
からだ

にさまざまな影響
えいきょう

をあたえま

す。健康
けんこう

のためには、時間
じ か ん

をきめて使
つか

うことが大切
たいせつ

です。 
 

☆テレビやゲームなどを長
な が

い時間
じ か ん

使
つ か

い続
つ づ

けていると… 
 

視力
し り ょ く

の低下
て い か

 
 

けいたいゲームやスマホな 
どの画面

が め ん

を近
ちか

くで見続
み つ づ

けると 

視力
しりょく

が低下
て い か

しやすくなります。 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

 
テレビやパソコン、スマ 

ートフォンから出
で

る光
ひかり

の中
なか

 

には、「ブルーライト」と 

いう眠
ねむ

りづらくさせる光
ひかり

が 

入
はい

っています。 

 遊
あ そ

ぶのをやめられなくなる 

 

 

 

 

 

特
とく

にケータイゲームなどは、遊
あそ

んでい

るうちにやめられなくなり、遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

が

長
なが

くなってしまいます。 

その他
た

 

・頭痛
ずつう

や肩こり
かた

が起
お

こる。 

・目
め

や体
からだ

が疲れやすく
つか

なる。 

・朝
あ さ

起
お

きられなくなる。 

・学力
がくりょく

が低下
て い か

する。 

・集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
ていか

する。 

・運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になる。 

・会話
か い わ

が減
へ

る。 

・感情
かんじょう

がコントロールできなくなる。 

 

☆テレビやゲームなどは、「１日２時間
じ か ん

まで」にする 

   ２時間
じ か ん

のわくの中
なか

で、テレビ
て れ び

を見
み

る時間
じ か ん

やゲーム・スマホで遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

を 

家族
か ぞ く

と話
はな

し合
あ

って決
き

め、実行
じっこう

してみましょう。「ゲームは週末
しゅうまつ

だけにする」 

など、遊
あそ

ぶ日も決
き

めるといいですね。 
 

☆テレビやゲームなどは、夜
よ る

９時
じ

に電源
で ん げ ん

を切
き

る 

   夜
よる

、ねる前
まえ

に、テレビやケータイゲームなどから出
で

る光
ひかり

を見続
み つ づ

けると、 

しっかりした睡眠
すいみん

がとれなくなって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。 

良
よ

い睡眠
すいみん

をとるためには、９時
じ

を過
す

ぎたらブルーライトを見
み

ないことです。 
 

☆テレビやゲームから離
は な

れて新
あ ら

たな体験
た い け ん

をしてみる 

  テレビやゲームに使
つか

っていた時間
じ か ん

で、さまざまなことをやってみましょう。外
そと

遊
あそ

びや勉強
べんきょう

、 

読書
どくしょ

、お手伝
て つ だ

い、家族
か ぞ く

や友
とも

だちとの会話
か い わ

、植物
しょくぶつ

を育
そだ

てるなど新
あたら

しい発見
はっけん

ができるはずです。 
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元気
げ ん き

に 
 

夏をのりきろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   早く
はや

起きる
お

 

休
やす

み中
ちゅう

でも，ねぼう

はダメ！ 学校
がっこう

に行く時
とき

と同
おな

じ時刻
じ こ く

に毎朝
まいあさ

おきま

す。 
 

   

 

 

毎日
まいにち

，朝
あさ

ごはん 

朝
あさ

ごはんと昼
ひる

ごはんを

まとめて…なんてことの

ないように。１日のパワ

ーのみなもとです。 

 

午前中
ごぜんちゅう

に勉強
べんきょう

 

まだすずしい朝
あさ

のう

ちに勉強
べんきょう

をすませてお

きましょう。 

   

早
はや

くねる 

休み
やす

だからといって，

夜
よ

ふかしは×。遅くて
おそ

も

低
てい

学
がく

 

年
ねん

は９時
じ

３０分
ぷん

、高学年
こうがくねん

は１０時
じ

前
まえ

にねるよう

に。 
 
 

   

決
き

まった時刻
じ こ く

に 

昼
ひる

ごはん 

規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

は，

昼
ひる

ごはんの時刻
じこく

も

大事
だいじ

。バラバラではな

く，毎日
まいにち

時刻
じこく

を決めて
き

食
た

べます。 

   

しっかりおふろ 

シャワー
し ゃ わ ー

よりもおふろ

の方が、清潔
せいけつ

を保
たも

つだけ

でなく、病気
びょうき

をやっつけ

る「めんえき」の力
ちから

も高
たか

めます。 
  

   

夕
ゆう

ごはんは 

おそすぎず 

 ねる３時間前
じかんまえ

に夕
ゆう

ごは

んをすませておくのが理
り

想
そう

です。 

    

元気
げんき

に遊ぶ
あそ

 

家
いえ

でダラダラせず，

昼
ひる

間
ま

は元気
げんき

に遊
あそ

びま

す。 

ただし，熱中症
ねっちゅうしょう

に

は要注意
ようちゅうい

。 

        

 

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズムが，「元気
げ ん き

」 
 

をつくります！ 
おうちの人とい

っしょに１日のスケ

ジュールを考えてみ

ま  しょう。 
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