
 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムチェックが始まります 
11 月７日（月）～１１日（金）の５日間、生活リズムチェックを行います。 

睡眠時刻や起床時刻、勉強開始時刻、朝食、テレビ・ゲーム・スマホの時間等について目標が達成でき

るように意識して取り組みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目標を立てる時に、意識してほしいこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 年 11 月４日 
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文化祭が近づき、準備に忙しい時期となりました。気づかない間

に疲れがたまっている人もいるかもしれません。自分の生活リズム

を整え、体調を崩さないようにしましょう。 

＜１１月の保健行事予定＞ 

７日（月）～１１日（金）生活リズムチェック 

１５日（火）～１８日（金）姿勢自己チェック 

正しい姿勢を心がけよう 

保護者の皆様へ  目標設定にご協力をお願いします 

 今回の生活リズムチェックは、目標を生徒と保護者が話し合って決めることになっていま

す。この機会にお子さんと話し合って、就寝時刻や起床時刻、睡眠時間等の目標やスマホ・タブレ

ット・ゲーム等の約束を決めてください。 

取り組み期間中、お子さんに声かけをお願いします。終了後、お子さんの５日間の生活の様子を

振り返って、「保護者の方から」の欄にご記入をお願いします。お忙しい中ですが、ご理解・ご協

力をよろしくお願いいたします。 

 

睡眠時間 

昨年度の睡眠学習会では睡眠の目安として、 

12～13歳は 9～11時間 

14～15歳は 8～10時間 

と講師の方が話をされていました。この時間を参

考に目標を立てましょう。 

テレビ・ゲーム・インターネットの使用について 

お家での約束はありますか？約束がある場合は、

その約束の内容を保護者の方と確認し、約束がな

い場合は、保護者と話し合って決めましょう。 



は、なぜ ？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

いい姿勢 

15 日～18 日に保健委員

会が「姿勢自己チェック」

をします。“いい姿勢”を心

がけましょう。 


