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 今年
こ と し

もあと一か月
いっかげつ

ですね。これからさらに気温
き お ん

は下
さ

がり、空気
く う き

は乾燥
かんそう

し、ウイルスが広
ひろ

がりやすい環境
かんきょう

になっていきます。引
ひ

き続
つづ

き、寒
さむ

さに負
ま

けず、病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

づくり、感
かん

染
せん

対
たい

策
さく

をしましょう。 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

…「冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
すご

そう」 

夏
なつ

休
やす

みの宿
しゅく

題
だい

で、『生活
せいかつ

リズムカード』を提出
ていしゅつ

してもらいました。取
と

り組
く

んでもらった、生活
せいかつ

リズムを

学年
がくねん

別
べつ

に平均値
へいきんち

を比
くら

べてみました。もちろん、休
やす

みの間
あいだ

もきちんとしたリズムで過
す

ごせていた人
ひと

も多
おお

く

いました。できなかったところを見直
み な お

して、冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

も気
き

を付
つ

けて生
せい

活
かつ

しましょう！ 

 

起
お

きた時
じ

刻
こく

（平
へい

均
きん

時
じ

間
かん

） ねた時刻
じ こ く

（平均
へいきん

時間
じ か ん

） 

１年生 午前７時１０分 １年生 午後９時３２分 

２年生 午前７時１５分 ２年生 午後９時３０分 

３年生 午前７時１０分 ３年生 午後９時３６分 

４年生 午前７時３６分 ４年生 午後９時４９分 

５年生 午前７時２３分 ５年生 午後９時５３分 

６年生 午前７時１８分 ６年生 午後１０時２６分 

 起
お

きた時
じ

刻
こく

は全
ぜん

学
がく

年
ねん

が 7時
じ

台
だい

に起
お

きていました。一人
ひ と り

ひとりの記録
き ろ く

を見
み

ていても、夏休
なつやす

みでも早
はや

起
お

きでき

ている人
ひと

が多
おお

いなという印象
いんしょう

があります。夏
なつ

は日
ひ

がのぼる時間
じ か ん

も早
はや

く、早
はや

い時
じ

間
かん

から明
あか

るくなるので、明
あか

る

くなるのが遅
おそ

い冬
ふゆ

も同
おな

じように過
す

ごせるよう、時
じ

間
かん

を意
い

識
しき

して過
す

ごしてほしいです。 

 ねた時刻
じ こ く

は、高学年
こうがくねん

になるほど遅
おそ

くなっていました。しかし、低
てい

学
がく

年
ねん

でも 10時
じ

過
す

ぎに寝
ね

ている人
ひと

も多
おお

くい

たことが気
き

になりました。健康
けんこう

日本
に ほ ん

２１では小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

ねるようにいわれています。起
お

きる時
じ

刻
こく

か 

ら逆
ぎゃく

算
さん

して、何
なん

時
じ

までにねるようにするのか、またねるまでに何
なに

を終
お

わらせないといけないのか考
かんが

えて行
こう

動
どう

してみてください。 

 

 学校
がっこう

全体
ぜんたい

でも９０%以上
いじょう

の人
ひと

が毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていました。朝食
ちょうしょく

は、朝
あさ

から脳
のう

と身体
か ら だ

をしっかり目
め

覚
ざ

めさせるために大切
たいせつ

です。脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

を朝
あさ

にとることで、朝
あさ

から勉強
べんきょう

にも集中
しゅうちゅう

でき

ます。おにぎり１つでもいい！朝
あさ

から食
た

べるくせをつけましょう。 

 体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んだ日
ひ

は、学
がく

年
ねん

が上
あ

がるにつれて少
すく

なくなっていました。また、異
い

例
れい

の暑
あつ

さで外
そと

遊
あそ

びがで

きない日
ひ

が多
おお

かったことも影
えい

響
きょう

したと思
おも

います。お買
か

い物
もの

の付
つ

きそいやお風呂
ふ ろ

掃除
そ う じ

など、実
じつ

は家
か

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いも十
じゅう

分
ぶん

な運
うん

動
どう

量
りょう

だといわれています。遊
あそ

べなかったなという日
ひ

には、取
と

り入
い

れてみてください。 

 

1週間
しゅうかん

毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べた人
ひと

の割
わり

合
あい

 

１年生 ９５.９％ ４年生 ９２.７％ 

２年生 ９０.１％ ５年生 ８９.８％ 

３年生 ９６.４％ ６年生 ８４.３％ 

３０分
ぷん

以
い

上
じょう

体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んだ日
にっ

数
すう

（平均
へいきん

日数
にっすう

） 

１年生 ５.６日 ４年生 ４.７日 

２年生 ５.０日 ５年生 ４.４日 

３年生 ５.２日 ６年生 ４.２日 



      歯
は

みがきの回
かい

数
すう

が多
おお

かった学
がく

年
ねん

ランキング 

１位 ６年生   ４位 ５年生 

２位 ２年生   ５位 ３年生 

３位 １年生   ６位 ４年生 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みにおうちで健康
けんこう

チャレンジビンゴ 

できたら〇をつけましょう。いくつビンゴできたかな？※提出
ていしゅつ

はありません。 

２０秒間
びょうかん

手洗
て あ ら

い １日
にち

３回
かい

 

歯
は

みがきをする 

お手伝
て つ だ

いをする 朝
あさ

自分
じ ぶ ん

で起
お

きる おふろにつかる 

自分
じ ぶ ん

から 

宿題
しゅくだい

をする 

朝
あさ

うんちが出
で

た そうじをする 体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶ

（３０分
ぷん

以上
いじょう

） 

家族
か ぞ く

に「ありがと

う」を伝
つた

える 

１０時間
じ か ん

以上
いじょう

ねる ノーメディアで 

１日
にち

過
す

ごす 

自分
じ ぶ ん

で 

自分
じ ぶ ん

をほめる 

進
すす

んで換
かん

気
き

をする 好
す

ききらいせず、

完
かん

食
しょく

する 

大笑
おおわら

いする 鏡
かがみ

を見
み

ながら 

歯
は

みがきをする 

手
て

や足
あし

の 

つめを切
き

る 

家族
かぞく

と決
き

めたテレビ・

ゲームのルールを守
まも

る 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

家族
か ぞ く

・友達
ともだち

を 

ほめる 

散歩
さ ん ぽ

をする 朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

から 

あいさつをする 

本
ほん

を読
よ

む プチハッピーを 

見
み

つける 

 

６年生
ねんせい

すばらしいです！歯
は

みがきが習慣
しゅうかん

になっていることが

伝
つた

わってきました。 

気
き

になったのは、３・４年
ねん

生
せい

です。子
こ

どもの歯
は

から大人
お と な

の歯
は

へ

生
は

え変
か

わる時
じ

期
き

でもあるため、歯
は

みがきを習慣化
しゅうかんか

していくよ

うに、朝
あさ

・ねる前
まえ

の 2回
かい

はできるようにしていきましょう。 


