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外
そと

で元気
げ ん き

に 

あそぼう！ 

 35 29 

だぼく 頭
あたま

がいたい 

 立春
りっしゅん

を迎
むか

えると，暦
こよみ

の上では冬
ふゆ

から春
はる

へと移
うつ

り変
か

わってきます。この

時期
じ き

に吹
ふ

く暖
あたた

かくて強
つよ

い南風
みなみかぜ

のことを「春一番
はるいちばん

」と言
い

います。春
はる

の訪
おとず

れ

を感
かん

じる名前
な ま え

ですが，竜巻
たつまき

などを引
ひ

き起
お

こすこともあり注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ま

た，次
つぎ

の日
ひ

には冷
つめ

たい空気
く う き

が流
なが

れ込
こ

んでくることも多
おお

く，まだまだ寒
さむ

さには

気
き

をつけたい時期
じ き

。服装
ふくそう

で上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しながら暖
あたた

かく過
す

ごして，春
はる

が来
く

る

のを待
ま

ちましょう。 

１月の終
お

わりごろから，学校
がっこう

ではインフルエンザが大
おお

きく流行
りゅうこう

しました。少
すこ

しずつインフルエンザに

よるお休
やす

みは減
へ

ってきていますが，体調
たいちょう

不良
ふりょう

によるお休
やす

みは多
おお

く，まだまだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。石
せっ

けんで

の手洗
て あ ら

いや，せきやくしゃみが出
で

る時
とき

はマスクをつけるなど，一人一人
ひ と り ひ と り

が予防
よ ぼ う

を意識
い し き

した生活
せいかつ

を続
つづ

ける

ようにしましょう！ 

 衣服
い ふ く

で寒
さむ

さ対策
たいさく

をしよう！ 

教 室
きょうしつ

では，換気
かんき

のため定期的
ていきてき

に窓
まど

を開
あ

けています。寒
さむ

さに応
おう

じて，窓
まど

の開
あ

け

方
かた

を調 節
ちょうせつ

していますが，寒
さむ

いと感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。長袖
ながそで

の下着
したぎ

を着
き

る，

長
なが

めの靴下
くつした

をはく，上着
うわぎ

をはおるなど，衣類
いるい

で上手
じょうず

に調 節
ちょうせつ

をして，寒
さむ

さ対策
たいさく

を

しましょう。 



【保護者の皆さまへ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

58%

70%

57%

87%

41%

40%

77%

61%

71%

50%

84%

81%

24%

27%

26%

12%

40%

44%

18%

27%

26%

42%

15%

16%

7%

2%

3%

0.3%

15%

13%

3%

8%

2%

6%

0.3%

1%

11%
1%

13%

1%

5%

2%

1%

4%

0.4%

2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

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

元気っ子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

１月 15 日(水)～19 日(日)の５日間で実施しました『元気っ子生活習慣チェック』では，お忙しい中

コメントの記入など，ご協力いただきましてありがとうございました。お子さんと一緒に，日ごろの生活

習慣を振り返る機会となりましたら幸いです。今回の結果は，学校での指導にも活かしていきたいと思っ

ております。ご家庭におかれましても，引き続き，お子さんの規則正しい生活習慣を支えていただけます

よう，ご協力よろしくお願いいたします。 

良かった点 
◆安全な生活について 
 ⑬・⑭の安全についての肯定回答が，いずれも 100％に近い結果となっていました。すべての児童が

交通ルールや学校のきまりを守って，安全な生活ができている様子です。 

◆食事に関する生活について 
 ⑪よく噛んで食べることや，⑫食事中の姿勢についても肯定回答が高く，食事のマナーが意識できて

いる様子が見られました。また，②食後の歯みがきも 97％ができていると回答していました。 

学校の歯科検診では，むし歯や歯垢の付着を指摘される児童が多いことから，今後も，食後の歯みが

きの習慣を継続してほしいと思います。 

 

課題と感じる点 

◆デジタル機器の使用時間について 
 最も肯定回答が低かったのは，『⑤テレビやゲームをやりすぎなかった』でした。児童のふりかえりで

も，『ゲームをやりすぎてしまった』『ユーチューブを見る時間が長くなってしまった』など，分かって

いるけどついつい長い時間使いすぎているようです。 

◆進んで運動した 
 学年が上がるにつれて肯定回答が低くなる傾向が見られました。高学年は委員会活動などの役割で，

休み時間になかなか外で遊べない時もあるようですが，寒さのため中で過ごす児童も多いようです。 

天気の良い日は，なるべく外遊びをするなど体を動かす機会を増やしていければと思います。 
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学年が上がるにつれて，遅い時間に寝る割合が高くなっています。また，休みの前はいつもより夜ふ

かししている児童が多く，そのため朝起きる時間も遅くなっているようでした。 

小学生の理想とされる睡眠時間は『9～12時間』とのことです。高学年になるにつれて，習い事など

でなかなか早く眠れない日もあると思いますが，ゲームやテレビの時間を調整して，十分な睡眠時間の

確保を心がけて欲しいと思います。 

【児童の感想より】 

・しせいがわるかったので，これから気をつけたい 

です。 
 

・スマホを見すぎてしまったので，これからはルー 

ルを決めて気をつけていきたいと思います。 
 
・全部◎でできた。これからも続けたいです。 
 
・寝る時間が遅かったから，早く寝ることを意識し 

たいです。 
 
・休日になると平日にやっていることをやらなかっ 

たりするので，休日でもしっかり意識してがんば 

りたいです。 
 
・起きる時間と寝る時間が日によってバラバラなの 

で，なるべく同じ時間に寝るように生活したいで 

す。 

【おうちの人からのメッセージより】 

・チェックすることで普段より意識して行動す 

ることができました。 
 
・いつもより休日は起きる時間が遅くなってし 

まうので，少しでも気をつけるといいですね。 
 
・ゲームをやりすぎないように声掛けをして， 

自分でも時計を見るようにしていました。 
 
・反省点がしっかり分かって直そうとする姿勢 

が素敵でした。チェック表がなくてもがんばっ 

てほしいです。 
 
・ゲームの時間など約束を守って早ね早起きを 

し，規則正しい生活をしましょう。 


