
平成２９年１月１０日 

富加小学校保健室 

 

あけましておめでとうございます！ 
 冬休

ふゆやす

みもあっという間
ま

に終
お

わり、久
ひさ

しぶりに元気
げ ん き

なみんなに会
あ

えて嬉
うれ

しいです。 

さて、みなさんは、どんな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか？「１年
ねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」という言葉
こ と ば

があります。なにかを始
はじ

めるときには、まずは計画
けいかく

を立
た

てることが大切
たいせつ

であるという意味
い み

で

す。１年
ねん

の始
はじ

まり、なにか１つ目標
もくひょう

をたて、どうしたら達成
たっせい

できるのか計画
けいかく

し、充実
じゅうじつ

した

２０１７年
ねん

を送
おく

ってくださいね。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで 

げんきなにわとりになれるかな？ 
 

よい１年
ねん

を送
おく

るためには、まずは、健康
けんこう

な体
からだ

と心
こころ

を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎晩
まいばん

、 

決
き

められた時間
じ か ん

まで

に寝
ね

ている 

 
１～３年

ねん

：９時
じ

まで 

４～６年
ねん

：１０時
じ

まで 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べている 

朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びている 

夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

に 

お菓子
か し

を食
た

べている 

朝
あさ

決
き

まった時間
じ か ん

に 

起
お

きていて、 

目覚
め ざ

めもよい 

昼間
ひ る ま

、体
からだ

を動
うご

かして 

遊
あそ

ぶことがすき 

昼間
ひ る ま

、ねむたくて 

ぼーっとしている 

１へ ２へ ３へ ４へ ５へ 

はい 

いいえ 
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１だった人
ひと
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４だった人
ひと

↓        ５だった人
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 生活
せいかつ

リズムチェックを行
おこな

います！ 

 今日
き ょ う

（１月
がつ

１０日
と お か

）から５日
い つ か

間
かん

、生活
せいかつ

リズムチェッ

クを行
おこな

います。やり方
かた

は、生活
せいかつ

リズムチェックカード

の表紙
ひょうし

の裏
うら

をみてください。夏休
なつやす

みに取
と

り組
く

んだもの

と同
おな

じカードです。振
ふ

り返
かえ

りをして、１６日
にち

（月
げつ

）に学校
がっこう

に出
だ

してください。 

＜お家の方へ＞ 

 今回も「お家の方から一言」がありますので、振り返りの際、お子さんの様子やアドバイ

スなど記入してください。 

 また、家庭でも生活習慣について見直す機会とし、声かけなどご協力をお願いします。 

早
はや

おきのたつじん！ あともう少
すこ

し 

 

早
はや

起
お

きから始
はじ

めよう 

新
あ
た
ら

し
い
一
年

い
ち
ね
ん

も
健
康

け
ん
こ
う

に
過す

ご
せ
そ
う
。 

朝あ
さ

ご
は
ん
は
パ
ワ
ー
の

源
み
な
も
と

。 

し
っ
か
り
食た

べ
よ
う
。 

早は
や

起お

き
に
挑
戦

ち
ょ
う
せ
ん

し
て
み
よ
う
。 

寝
ね

る時間
じ か ん

をチェック 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を変
か

えよう 

す
い
み
ん
時
間

じ

か

ん

が
少す

く

な
い
と 

昼
間

ひ

る

ま

、
元
気

げ

ん

き

に
う
ご
け
ま
せ
ん
。 

寝ね

る
時
間

じ

か

ん

を
３
０
分ぷ

ん 

早は
や

く
す
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
よ
う
。 

「１年
ねん

の計
けい

は 

元旦
がんたん

にあり！」 

あなたの今年
こ と し

の目標
もくひょう

を

書
か

いてみよう。 


