
  

 １２月の保健目標：病気の予防をしよう   細谷小 

 

宮っこダイアリー 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

のリズムを大切
たいせつ

に   
「きのうおそくねたから，朝起きられなかった…」こんな経験ありませんか？ 

私たちの生活は，行動の一つ一つが全部つながっています。 

たとえば，「夜おそく寝た」ことが「朝起きられない」につながったり，「朝食を食べない」こ

とが「午前中ボーっとしてしまう。」につながったりします。 

前回の生活チェックの感想から(保護者の皆様ご協力ありがとうございました！)  

・ゲームやテレビの時間を減らして運動時間を増やしましょう。ユーチューブはへらしましょう！ 

・自分で起きる時間を決めて頑張ってほしいです。外で体を動かして思いっきり遊んでほしいです。 

・ご飯の前に「いただきます」を言っていないことに気付き、家族全員で心がけるようになりました。 

・寝る時間が遅いから、これからは、寝る時間を早くする。 

・食事のじゅんびをするのと、食べ終わったあとの食器をかたづけられるようにしたいです。 

・いつも口で「頑張ります」と言うのは簡単だけど、やり遂げることはやっぱり難しいなと思いました。 

いうだけではなく、実行していきたいです。 

・あいさつを大きい声でハキハキ言えた。・よくかんでたべるようにしたい。 

 

学校では生活習慣の大切さについて指導しております。ご家庭でも話題にしていただき，良い

生活習慣を身につけられますようお願いいたします。風邪やインフルエンザのはやる季節になり

ますが,よい生活習慣を身に付け元気に過ごせるようにしましょう。 

第２回目「生活しゅうかん」のふりかえりをお願いします！ 

１２月８日（月）～１２日（金） ５日間 ふりかえり週間です！ 

 連絡帳（宮っこダイアリー）の後ろのページに「元気っこ生活

しゅうかんチェック」があります。       

宇都宮市では，運動・健康・食事・安全の目標としている項目

が掲載されております。 

お子様のタブレットにアンケートを送付いたしますので 

ご家庭で，振り返りをしていただき，できていない項目につき

ましては，今後のよりよい生活習慣に向けての手立てにしていた

だきたいと存じます。学校でも，生活習慣につきまして保健指導

を全体に実施しております。 

お子様が自分の行動に気づき改善しようという意欲が非常に

大切です。どうぞよろしくお願いいたします。よい生活習慣を身

につけることは一生の宝物となります。 



 

ご家庭での健康管理のおかげです。これからも歯を大切にしてください！ 

                      

 

 
  
 
 
 
 
  

 

保健委員会児童の活動の様子 (歯ブラシ点検に各クラスに行きました) 

よい歯ブラシにシールを貼っています。歯ブラシの先が開いてきたら歯ブラシを交

換して歯の汚れが落とせるようにしてくださいね！ 

   
 

 保健委員会では石鹸の補充や石けんボトルをきれいにしています。 

石けんボトルにすみや絵の具が付いているするのできれいに使ってくださいね。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

賞状・盾を保健室に掲示し

ています。また,昨年度の盾

やトロフィーは来賓玄関の

ショーケースに展示してあ

りますのでご覧ください。 

   



    

    



   

 

保健室にはドアが４つあります。知っていましたか？ 

１つ目は外から入れるドア ２つ目は保健室の前のドア ３つ目は保健室の

後ろから入れるドア ４つ目は保健室にある心のドア です。 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心にも４つの窓があるといわれています。(ジョハリの窓) 

解放の窓：自分も他の人も理解している性格 

盲点の窓：自分では気づくことができないが他人は知っている自分のこと 

秘密の窓：自分だけが知っている隠された自分のこと 

未知の窓：自分のほかの人もわからない秘められた性格や才能のことです 

心もどんどん成長していきますね・・・ 

何か相談したいことがあれば ほけんしつ に来てくださいね。 

歯みがきをこまめにしてい

る人は感染症にかかりにく

いという報告もあります。 

口の中を清潔に保って感染

症にかからないようにしま

しょう！ 


