
３ 休
やす

み時間
じ か ん

は外
そと

遊
あそ

びをして

過
す

ごすことが多
おお

かった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度
こんねんど

も残
のこ

りわずかとなりました。たくさんの思
おも

い出
で

がつまった一年
いちねん

もしめくくりの時期
じ き

ですね。 

昨年
さくねん

の４月
がつ

からひとまわり成長
せいちょう

した自分
じ ぶ ん

を見
み

つけることはできましたか。元気
げ ん き

に新
あたら

しいスタートが切
き

れ

るように自分
じ ぶ ん

で新
あら

たな目標
もくひょう

を立
た

てて、新年度
しんねんど

に向
む

けて準備
じゅんび

をしましょう。 

 

 

一年間
いちねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう！ 

 健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

より、視力
しりょく

が低下
て い か

している人
ひと

は、タブレットやスマートフォンなどを使用
し よ う

して、長時間
ちょうじかん

近
ちか

く

のものを見続
み つ づ

けていないか一年間
いちねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、目
め

を休
やす

める生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

あなたはいくつ ○
まる

 がつくかな？この一年間
いちねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、できたところはこれからも続
つづ

けていきま

しょう！また、あと一歩
い っ ぽ

だったところは、新
あたら

しい学年
がくねん

の４月
がつ

からの一年間
いちねんかん

でできるようにがんばりましょう！ 

１ けがや病気
びょうき

をせずに健康
けんこう

に過
す

ごすことができた。 

２  運動
うんどう

をしない日
ひ

よりす

る日
ひ

のほうが多
おお

かった。 

４ 運動
うんどう

・食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ

を意識
い し き

して過
す

ごした。 

５  歯
は

みがきや手
て

洗
あら

いをし

て、体
からだ

を清潔
せいけつ

にできていた。 

６ 朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

、３食
しょく

きちんと

食事
しょくじ

をとっていた。 

９ お菓子
か し

やジュースをとり

過
す

ぎないようにしていた。 

８ よくかんで食
た

べることを

意識
い し き

していた。 

７ 食事
しょくじ

に苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が出
で

たら、残
のこ

さずに食
た

べた。 

   

 

   

  

えがお
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１０ 寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めて、早
はや

く

寝
ね

るように心
こころ

がけていた。 

１１ 朝
あさ

はスッキリと起
お

きら

れた。 

１２ 休日
きゅうじつ

と平日
へいじつ

で寝
ね

る時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

は同
おな

じだっ

た。 

１３ 寝
ね

る１時間前
じかんまえ

までに、メ

ディア機器
き き

（パソコン、テレ

ビ、ゲーム、スマートフォン、

タブレット）の使用
し よ う

をやめて

いた。 

 

 

１４  メディア機器
き き

を使
つか

う

時間
じ か ん

は、一日
いちにち

２時間
じ か ん

までにし

ていた。 

 

１５ メディア機器
き き

を使
つか

うとき

は、２０分
ぷん

に１回
かい

２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

ませた。 

 

１６ 寝転
ね こ ろ

んでテレビを見
み

た

り、本
ほん

を読
よ

んだりしなかった。 

 

１７ 自分
じ ぶ ん

から「おはよう」「こ

んにちは」「さようなら」「あり

がとう」「ごめんなさい」など

あいさつができた。 

 

１８ 不安
ふ あ ん

なことや悩
なや

みごと

があるとき、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

などに相談
そうだん

した。 

 

１９  友達
ともだち

や家族
か ぞ く

に自分
じ ぶ ん

の

気持
き も

ちや 考
かんが

えを言葉
こ と ば

で伝
つた

え

ることができた。 

 

 

２１ 相手
あ い て

が傷
きず

つかないよう 

やさしい言葉
こ と ば

をかけていた。 

 

 

２ ０  友達
ともだち

や先生
せんせい

の 話
はなし

や

意見
い け ん

は最後
さ い ご

まで聞
き

けた。 

２３ 学校
がっこう

から帰
かえ

った後
あと

や休
やす

みの日
ひ

には、例
たと

えば、絵
え

を書
か

く、読書
どくしょ

をするなど（メディ

ア機器
き き

を使用
し よ う

する以外
い が い

のこ

と）をして過
す

ごした。 

 

健康
けんこう

は、病気
びょうき

やけががないだけ

ではありません。体
からだ

はもちろん、

心
こころ

や人間
にんげん

関係
かんけい

が満足
まんぞく

な状態
じょうたい

であ

ることをいいます。健康
けんこう

の 源
みなもと

は、

食事
しょくじ

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

、メディア機器
き き

の

使
つか

い方
かた

、人間
にんげん

関係
かんけい

など規則正
きそくただ

しい

日々
ひ び

の生活
せいかつ

です。 

 

 

２２ メディアを使
つか

ってよい

日
ひ

、使
つか

ってよい時間
じ か ん

、使
つか

って

よい場所
ば し ょ

を家族
か ぞ く

と相談
そうだん

して決
き

めていた。 

   

   

   

  

   


