
ほけんだより 夏
なつ

休
やす

み前
まえ

号
ごう

 

まもなくみなさんが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

み期
き

間
かん

は、学
がっ

校
こう

が休
やす

みのため、つい遅
おそ

くまで起
お

きてしまったり、朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

くなってしまったりして、朝
あさ

ごはんが食
た

べられない人
ひと

はいませ

んか？長
なが

い間
あいだ

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れてしまうと、元
もと

にもどすのも難
むずか

しくなってしまいます。計
けい

画
かく

を立
た

てて、

長
なが

い休
やす

み期
き

間
かん

も健
けん

康
こう

に過
す

ごしてください。また９月
がつ

に学
がっ

校
こう

で元
げん

気
き

な姿
すがた

のみなさんにお会
あ

いできるのを楽
たの

しみにしています。 

「早
はや

ね・早
はや

起
お

き」を習
しゅう

慣
かん

にするには…まずは「早
はや

起
お

き」にチャレンジ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みだからこそ気
き

をつけたい…食事
しょくじ

・運動
うんどう

！ 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

によると、昭和
しょうわ

の時代
じ だ い

と比
くら

べて、小学生
しょうがくせい

の間
あいだ

に「肥満
ひ ま ん

」になる子
こ

が急激
きゅうげき

に増
ふ

えています。学校
がっこう

がお休
やす

みのために、外
そと

に出
で

る機
き

会
かい

が減
へ

る・通学
つうがく

や体育
たいいく

がなくなって

運動量
うんどうりょう

が減
へ

る一
いっ

方
ぽう

で、おやつや甘
あま

い飲
の

み物
もの

をとる機
き

会
かい

が増
ふ

える、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

がみだれるなど

の理
り

由
ゆう

から、体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えやすくなります。次
つぎ

のことを意識
い し き

して、健康
けんこう

な体
からだ

をキープしまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 7 月１６日 

豊島区立駒込小学校 

その１ 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう 

体内
たいない

時計
ど け い

は朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じることで、リセット

され、心
こころ

と体
からだ

が活動
かつどう

モードに切
き

り替
か

わりま

す。また、夜
よる

の自然
し ぜ ん

な眠気
ね む け

にもつながります。 

その２ 「おはよう」のあいさつ 

家族
か ぞ く

でもきちんとあいさつしましょう。大
おお

き

な声
こえ

であいさつを交
か

わすことで、すっきりし

た気
き

持
も

ちで過
す

ごせます。 

その３ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べて、脳
のう

と体
からだ

にエネル

ギーを生
い

きわたらせましょう。 

その４ 社会的
しゃかいてき

時差
じ さ

ぼけに注意
ちゅうい

 

平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

に差
さ

があり、心
こころ

や体
からだ

の不調
ふちょう

をきたすことをソーシャルジェットラ

グ(社会的
しゃかいてき

時差
じ さ

ぼけ)といいます。平
へい

日
じつ

の睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

を休
きゅう

日
じつ

に補
おぎな

う「寝
ね

だめ」は、実
じっ

際
さい

にはで

きません。 

食事
しょくじ

 

１日
にち

３食
しょく

量
りょう

をきめ

て食
た

べよう。 

ポイントは、よくか

んで食事
しょくじ

に時間
じ か ん

を

かけることです。１

口
くち

で２０回
かい

以上
いじょう

か

むとよいです。 

食事
しょくじ

 
おやつは 200kcal

以内
い な い

を目安
め や す

にしまし

ょう。塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

で

夕食
ゆうしょく

が 遅
おそ

く な る

場合
ば あ い

は、おかしより、

おにぎりやスープな

ど食事
しょくじ

の代
か

わりにな

るものがよいです。 

運動
うんどう

 

1日
にち

30分
ふん

以上
いじょう

の運動
うんどう

を

目安
め や す

に行
おこな

いましょう。

外
そと

遊
あそ

びの他
ほか

にも、家
いえ

の中
なか

でラジオ体操
たいそう

や 30分
ふん

以上
いじょう

歩
ある

くだけでも効
こう

果
か

があります。テレビやゲ

ームの時
じ

間
かん

を減
へ

らせる

といいですね。 

こどもの肥満
ひ ま ん

は 10人
にん

中
ちゅう

、4人
にん

は大人
お と な

の肥満
ひ ま ん

になります 

裏面
うらめん

には、夏
なつ

休
やす

みの宿題
しゅくだい

「生活
せいかつ

リズムカード」の記入例
きにゅうれい

をのせています。家族
か ぞ く

の人
ひと

と話
はな

し合って、目標
もくひょう

を

たて、夏
なつ

休
やす

み最
さい

後
ご

の一
いち

週
しゅう

間
かん

取
と

り組
く

みましょう！ 

 

 

思春期
ししゅんき

の肥満
ひ ま ん

は 10人
にん

中
ちゅう

、7人
にん

は大人
お と な

の肥満
ひ ま ん

になります 



○年
ねん

 ○組
くみ

・名前
なまえ

   ○○○ ○○○             

🌻目標
もくひょう

をたててリズムのある生活
せいかつ

をしよう。 

1 おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して時刻
じ こ く

やルールを決
き

めよう。 

 

 

 

 

２記録
き ろ く

をつけよう。 

  ８月２５日 

（火） 

２６日 

（水） 

２７日 

（木） 

２８日 

（金） 

２９日 

（土） 

３０日 

（日） 

３１日 

（月） 

目標
もくひょう

ごとの 

合計
ごうけい

点数
てんすう

 

目標
もくひょう

時刻
じ こ く

までに起
お

きる できた ２点
てん

 ６時
じ

５０分
ふん

 

     ２点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 できなかった ０点
てん

 

朝
あさ

ごはん 食
た

べた ２点
てん

  

     ２点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 食
た

べなかった ０点
てん

 

歯
は

みがき ２回
かい

以上
いじょう

 ３点
てん

  

 

     ２点
てん

 

 

 

     点
てん

 

 

 

     点
てん

 

 

 

     点
てん

 

 

 

     点
てん

 

 

 

     点
てん

 

 

 

     点
てん

 

 

 

     点
てん

 

１回
かい

 ２点
てん

 

０回
かい

 ０点
てん

 

体
からだ

を動
うご

かした遊
あそ

び 

（３０分
ぷん

以上
いじょう

） 

した ２点
てん

  

     ０点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 していない ０点
てん

 

テレビ・ゲームのルール 守
まも

れた ２点
てん

  

     ０点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 守
まも

れなかった ０点
てん

 

目標
もくひょう

時刻
じ こ く

までに寝
ね

る できた ２点
てん

 10時
じ

 30分
ふん

 

     ０点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 時
じ

  分
ふん

 

     点
てん

 

 

     点
てん

 できなかった ０点
てん

 

１日
にち

の合計
ごうけい

点数
てんすう

       ６点
てん

      点
てん

      点
てん

      点
てん

      点
てん

      点
てん

      点
てん

      点
てん

 

3 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をすることができましたか？ これから毎
まい

日
にち

どう過
す

ごしていけばよいでしょうか？ 

ふり返
かえ

り(自分
じ ぶ ん

) ご家
か

庭
てい

からお子
こ

様
さま

へ 

(例
れい

)テレビとゲームの時
じ

間
かん

を守
まも

れなかった日
ひ

は、 

ねる時刻
じ こ く

もおそくなってしまった。 

(例
れい

)だんだん決
き

めた時
じ

刻
こく

の生
せい

活
かつ

ができるように 

なってきた。 

 

朝
あさ

起
お

きる時刻
じ こ く

 

     ７  時
じ

  ０ 分
ぶん

 

夜
よる

ねる時刻
じ こ く

 

９ 時
じ

 ３０ 分
ぶん

 

テレビ・ゲームのルール （例
れい

）１日
にち

２時
じ

間
かん

、寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

は使
つか

わない など  

 

テレビは見ていい番組を決める。ゲームは 1 日 2 時間まで。 
 

１週間
しゅうかん

の合計
ごうけい

点数
てんすう

が 

✶８０点
てん

以上
いじょう

のあなたは･･･ 

生活
せいかつ

リズム名人
めいじん

！！とっても

よい生活
せいかつ

リズムです。その調子
ちょうし

で 2学期
が っ き

もがんばりましょう。 
 

✶６３～７９点
てん

のあなたは･･･ 

よい生活
せいかつ

リズムです！できて

いないところは気
き

をつけまし

ょう。 
 

✶３６～６２点
てん

のあなたは･･･ 

生活
せいかつ

リズムが少
すこ

し心
しん

配
ぱい

です。2

学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう

に、家族
か ぞ く

と生活
せいかつ

リズムの工夫
く ふ う

を

考
かんが

えましょう。 
 

✶０～３５点
てん

のあなたは･･･ 

生活
せいかつ

リズムが少
すこ

し心
しん

配
ぱい

です。2

学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう

に、家族
か ぞ く

みんなで取
と

り組
く

みまし

ょう。 

起
お

きた時刻
じ こ く

を書
か

きましょう。 

目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

より前
まえ

に起
お

きられたら２点
てん

！ 

寝
ね

た時刻
じ こ く

を書
か

きましょう。 

目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

までに寝
ね

られなかったら０点
てん

😱 

1日
にち

の合計
ごうけい

点数
てんすう

を書
か

きましょう。 

７日間
にちかん

で何点
なんてん

とれたかな？ 


