
 

令和 5年 12月 21日 
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  楽
たの

しいイベントが多
おお

い冬休
ふゆやす

み。生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

して、体調
たいちょう

を崩
くず

すことのないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

み号
ごう

 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

には

やめましょう。 

小学生
しょうがくせい

のみなさんは、９時間
じ か ん

程度
て い ど

は眠
ねむ

れる 
ようにしたいですね。 

刺激
し げ き

の強
つよ

い飲
の

み物
もの

には気
き

をつけ 

ましょう。 



早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんチェックカードの結果
け っ か

   

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。一人
ひ と り

ひとり、めあてを達成
たっせい

し

ようとする姿
すがた

が、学校
がっこう

でもご家庭
か て い

でも見
み

られたようです。生活
せいかつ

リズムが安定
あんてい

している

児童
じ ど う

がたくさんいました。このまま、冬休
ふゆやす

みも時間
じ か ん

や食事
し ょ く じ

・歯
は

みがきを意識
い し き

して過
す

ご

しましょう。 

 

 

 

★チェックカードは、台紙
だ い し

に貼
は

り、3学期
が っ き

にまた使用
し よ う

します。 

 

◎ けんこうノートのご確認
かくにん

をお願
ねが

いします 

 ２１日（木）に２学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

をお返
かえ

しします。お子
こ

さまとご一緒
いっしょ

にご記入
きにゅう

・

ご確認
かくにん

されましたら、表紙
ひょうし

の２学期
が っ き

の枠
わく

に押印
おういん

し、１月９日に提出
ていしゅつ

してください。 
 
 

★１・３年生…P4の体重
たいじゅう

の増減
ぞうげん

の色塗
い ろ ぬ

り、P６の身長
しんちょう

のグラフを記入
きにゅう

しましょう。 

★４・５・６年生…P５の体重
たいじゅう

のグラフ、P７の身長
しんちょう

のグラフを記入
きにゅう

しましょう。 

 

 

◎ 食育
しょくいく

チャレンジシートの取
と

り組
く

みにご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします 

１・３年生
ねんせい

はオレンジ色
いろ

、４・５・６年生
ねんせい

は緑色
みどりいろ

の『いしかわ食育
しょくいく

ブック』を配布
は い ふ

しました。

表紙
ひょうし

の『このブックの使
つか

い方
かた

』をよく読
よ

んで、１４ページの『食育
しょくいく

チャレンジシート』に取
と

り組
く

んでください。取組
と り くみ

期間
き か ん

は、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の任意
に ん い

の７日間です。『食育
しょくいく

チャレンジシー

ト』は、１月９日に提出
ていしゅつ

してください。 

 

 

 

 

 

〇の数
かず

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 歯
は

みがき（朝
あさ

） 歯
は

みがき（昼
ひる

） 歯
は

みがき（夜
よる

） 早寝
は や ね

 

７ 10 ２６ ２０ １４ ２６ １２ 

４～６ 14 ２ ６ １２ ２ １０ 

０～３ 4 ０ ２ ２ ０ ６ 

どちらも 

提出
ていしゅつ

は、 

１  ９ 
冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね！ 

３学期
が っ き

に、また会
あ

いましょう！ 

取組
とりくみ

期間
き か ん

：12 月 5 日（火）～11 日（月） 

わすれずに！ 

ほけんしつ し 

寝
ね

る時間
じ か ん

のめあて 
 

低学年 … ９時 

中学年 … ９時半 

高学年 … １０時 

（単位：人） 


