
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 第２回目
だ い  か い め

の小出
こ い で

地区
ち く

元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

が今日
き ょ う

からスタートします。２学期
が っ き

が始
はじ

まって１

週間
しゅうかん

がたちました。夏休
なつやす

みが明
あ

けて生活
せいかつ

リズ

ムは戻
もど

ってきましたか？ちょうど元気
げ ん き

アップ

がはじまります。日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って、

より健康的
けんこうてき

に過
す

ごせるよう意識
い し き

しましょう。     

第１回目
だ い  か い め

は、【学習
がくしゅう

時間
じ か ん

】の目標
もくひょう

を守
まも

れた

人
ひと

がたくさんいました。その調子
ちょうし

で頑張
が ん ば

って

ください。 

【寝
ね

る時刻
じ こ く

】【メディア時間
じ か ん

】【寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

にゲームをやめる】では、目標
もくひょう

を達成
たっせい

できて

いる人
ひと

が多
おお

くいる反面
はんめん

、なかなか目標
もくひょう

達成
たっせい

が

難
むずか

しい人
ひと

もいるようです。 

「メディアの時間
じ か ん

が長
なが

い」または「寝
ね

る前
まえ

に

ゲームをする」ことで、どんどん寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなってしまう傾向
けいこう

があります。 

１回目
か い め

の自分
じ ぶ ん

の結果
け っ か

が元気
げ ん き

アップチャレンジカードに書
か

いてあります。ぜひ、１回目
か い め

を振
ふ

り返
かえ

って、２回目
か い め

の結果が少
すこ

しでも良
よ

くなるように工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

ほけんだより 

 

○ 生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になる 

○ 脳
のう

の発達
はったつ

に悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼす 

○ 体力
たいりょく

が低下
て い か

する 

○ コミュニケーションが苦手
に が て

になる 

○ 物
もの

を立体
りったい

に見
み

る力
ちから

（立体
りったい

視
し

）が衰
おとろ

える 

 

○ ｆ 

Ｎｏ.８（元気アップ週間号） 

（お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね） 
 

令和２年
ねん

９月
がつ

１０日
にち

（木） 

伊
い

米ヶ崎
め が さ き

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

☆ 元気
げ ん き

アップの目標
もくひょう

 ☆ 

寝
ね

る時刻 ○１・２年生
ねんせい

 ・・・・ 夜
よる

９時
じ

 

○３・４年生
ねんせい

 ・・・・ 夜
よる

９時
じ

３０分
ぷん

 

○５・６年生
ねんせい

 ・・・・ 夜
よる

１０時
じ

 

学習時間
が く し ゅ う じ か ん

 

 

○小学生
しょうがくせい

  ・・・・・学年
がくねん

×
かける

１０分
ぷん

 

メディア

時間
じ か ん

 

○平日
へいじつ

  ・・・・・ １日
にち

２時間
じかん

 

（１２０分
ぷん

）以内
いない

 

 

○
まる

休 日
きゅうじつ

  ・・・・・家庭
かてい

の実態
じったい

に応
おう

 

          じて設定
せってい

する。  

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはゲーム・スマホ等
とう

をやめる 

 

メディア漬
づ

け 

メディア依存
い ぞ ん

 

 



やらなければいけないこと

を先
さき

にやろう！  

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の時間
じ か ん

にゆとりができ

るよ。 

朝
あさ

起
お

きるのがツライ…。 

 

 

 

布団
ふ と ん

に入
はい

ってもなかなか

眠
ねむ

れない…。 

 

 

 

気
き

が付
つ

いたらもう９時
 じ

！  

 

 

 

遅い
お そ  

時間
じ か ん

に、あわてて宿題
しゅくだい

をする。 

も し か し て 睡眠
すいみん

不足
ふ そ く

か

も！ ？  

もっと早く
はや  

寝
ね

てみよう！  

 

 

いつもより 

30分
ぷん

早
はや

く 

寝て
ね  

みて、朝
あさ

の目覚め
め ざ  

を比
くら

べてみよう。 

寝る
ね  

前
まえ

の過ごし方
す   か た

を見直
み な お

し

てみよう！  
 

●メディアは 

寝る
ね  

１ 時間前
 じ か ん ま え

 

にはやめる。 
 

●お風呂
ふ ろ

でゆっくり 温
あたた

ま

ったり、読書
どくしょ

をしたりすると

眠
ねむ

りやすくなって 

オススメ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたにもある？？ こんなこと 

メディア（ゲーム、YouTube、テレビ…など）と 

うまく付
つ

き合
あ

っていこう！ 

こんないいことがあります！ 

 

 

 

 

 

 

宿題
しゅくだい

がしっかりできる。 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

う。 

 

 

 

 

外
そと

遊
あそ

びが増
ふ

える。 

 

 

 

 

家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

が増
ふ

える。 


