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少
すこ

しずつ日差
ひ ざ

しが暖
あたた

かく 感
かん

じる日
ひ

も増
ふ

えてきました。カレンダー

を見
み

ると，３月の初
はじ

めに『啓蟄（けいちつ）』と書
か

かれた日
ひ

があります

が，これは土
つち

の中
なか

で冬
ふゆ

ごもりしていた虫
むし

たちが，春
はる

を感
かん

じて土
つち

の外
そと

へ

出
で

てくることを言
い

うそうです。３月
がつ

は学年
がくねん

最後
さ い ご

のまとめの月
つき

。移
うつ

り変
か

わっていく季節
きせつ

を感
かん

じながら，新年度
しんねんど

に向
む

けて 心
こころ

と 体
からだ

の準備
じゅんび

をして

いきましょう。 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

を 

振
ふ

り返
かえ

ろう 
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だぼく 頭
あたま

がいたい 

２月の保健室
ほ け ん し つ

利用
り よ う

状況
じょうきょう

 

 

その調子
ちょうし

で健康
けんこう

生活
せいかつ

を

続
つづ

けてね！ 

できなかったことは， 

新学期
しんがっき

の目標
もくひょう

にしよう！ 

まずは，できそうなもの

から始
はじ

めてみてね！ 

他
ほか

にできそうなものを 

1つずつやってみよう！ 

今年がんばったことをチェック☑してみよう！ 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きができた 

いつも正
ただ

しい姿勢
し せ い

ができた 

ごはんを食べた後
あと

は， 

しっかり歯
は

みがきができた 

石
せっ

けんできれいに手
て

洗
あら

いをした 

外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んだ 

苦手
に が て

なものもがんばって食
た

べた 

ハンカチ・ティッシュを忘
わす

れずに持
も

ってきた 

元気
げ ん き

に新学期
しんがっき

がむかえられる

ように，春
はる

休
やす

みも健康
けんこう

習慣
しゅうかん

を

意識
い し き

して生活
せいかつ

してね！ 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べた 
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て あ 

き   ひと       にん き    ひと     にん 

おお おお 

たいちょう    わる 

しょうじょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月 21 日(水
すい

)～25 日(日
にち

)の５日間
か か ん

で実施
じ っ し

しました『元気
げ ん き

っ子
こ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック』では，お忙
いそが

しい

中
なか

ご協 力
きょうりょく

いただきましてありがとうございました。お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に，日
ひ

ごろの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

る

機会
き か い

となりましたら幸
さいわ

いです。今回
こんかい

の結果
け っ か

は，今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

指導
し ど う

にも活
い

かしていきたいと思
おも

っております。

ご家庭
か て い

におかれましても，引
ひ

き続
つづ

き，お子
こ

さんの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を支えていただけますよう，ご協
きょう

力
りょく

よろしくお願
ねが

いいたします。 

◆安全
あんぜん

な生活
せいかつ

について 

 ⑬の交通
こうつう

ルールについての肯定
こうてい

回答
かいとう

が１００％となっていました。すべての児童
じ ど う

が交通
こうつう

ルールを守
まも

って，

安全
あんぜん

な生活
せいかつ

を意識
い し き

できている様子
よ う す

です。 

◆食事
しょくじ

に関
かん

する生活
せいかつ

について 

 ⑨朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

や，⑪よく噛
か

んで食
た

べることについても肯定
こうてい

回答
かいとう

が高
たか

く，習慣化
しゅうかんか

できている様子
よ う す

が見
み

られました。また，②食後
しょくご

の歯
は

みがきについても 9５％ができていると回答
かいとう

していました。学校
がっこう

の歯
し

科
か

検診
けんしん

では，むし歯
ば

や歯垢
し こ う

の付着
ふちゃく

を指摘
し て き

される児童
じ ど う

が毎年
まいとし

多
おお

いことから，今後
こ ん ご

も，食後
しょくご

の歯
は

みがきの習
しゅう

慣
かん

を継続
けいぞく

してほしいと思
おも

います。 

 

 

◆デジタル機器
き き

の使用
し よ う

時間
じ か ん

について 

 最
もっと

も肯定
こうてい

回答
かいとう

が低
ひく

かったのは，⑤テレビ・ゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

についてでした。児童
じ ど う

のふりかえりでも，

『ゲームをやりすぎてしまった』『ユーチューブを見る
み  

時間
じ か ん

が長
なが

くなってしまった』などが多く
おお  

書
か

かれてい

て，分
わ

かっているけどついつい長い
なが  

時間
じ か ん

使
つか

いすぎている様子
よ う す

が見
み

られました。 

◆姿勢
し せ い

について 

 姿勢
し せ い

についての反省
はんせい

をふりかえりに書
か

いている児童
じ ど う

も多
おお

かったです。勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

の時
とき

，特
とく

にデジタル機
き

器
き

を使用
し よ う

している時
とき

には，画面
が め ん

からの距離
き ょ り

が適切
てきせつ

に保
たも

つことができるように，良い
よ  

姿勢
し せ い

の習慣化
しゅうかんか

が必要
ひつよう

で

あると感
かん

じました。 
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①進んで運動した

②食べた後，歯みがきした

③排便した

④お風呂に入った

⑤テレビやゲームをやりすぎなかった

⑥勉強や本を読む時は良い姿勢を意識した

⑨朝ごはんを食べた

⑩好き嫌いしないで食べた

⑪よくかんで食べた

⑫良い姿勢で食べた

⑬交通ルールを守ることができた

⑭学校のきまりを守って安全に生活できた

元気っこ生活習慣チェック集計結果（全学年）

◎よくできた 〇できた △あとひといき ×できなかった 無回答

【保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまへ】 

課題
か だ い

と感
かん

じる点
てん

 

良
よ

かった点
てん

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて，遅
おそ

い時間
じ か ん

に寝る
ね  

割合
わりあい

が高
たか

くなっていました。また，休み
やす  

の前
まえ

はいつもより夜
よ

ふかししている児童
じ ど う

が多
おお

く，そのため朝起
あ さ お

きる時間
じ か ん

も遅
おそ

くなっているようでした。 

睡眠
すいみん

は脳
のう

や体
からだ

の休養
きゅうよう

だけでなく，体
からだ

の成長
せいちょう

や免疫
めんえき

機能
き の う

の強化
きょうか

，記憶力
きおくりょく

や感情
かんじょう

のコントロールなど

にも大きく
おお    

関
かか

わっています。小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

とされる睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は『9～12時間
じ か ん

』であると言
い

われています

ので，習
なら

い事
ごと

などでなかなか早
はや

く眠
ねむ

れない日
ひ

もあると思
おも

いますが，まずは 30分
ぷん

早く
はや  

寝
ね

ることから始
はじ

め

てみてください。 

【児童の感想より】 

・元気
げ ん き

っ子
こ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックは，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を確認
かくにん

することができて良
い

いと思
おも

った。 

・勉強
べんきょう

する時
とき

など，普段
ふ だ ん

から良い
よ  

姿勢
し せ い

でいられるようにしたい。 

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックがなくても続
つづ

けたい。 

・寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅
おそ

かったので，今
こん

度
ど

から早
はや

く
く

寝
ね

ようを思
おも

います。 

・ゲームをやりすぎた時
とき

があったので気
き

をつけたい。 

・好
す

き嫌
きら

いしないで，良
よ

い姿
し

勢
せい

で食
た

べることを意識
い し き

したいと思
おも

いました。 

・きちんと早
はや

ね早
はや

おきができた。 

・規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

はできたけど，運動
うんどう

があまりできなかった。 

・安全
あんぜん

や交通
こうつう

ルールを守
まも

ることができた。 
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