
夜
よる

は早
はや

くねる！ 

頭
あたま

も体
からだ

もすっきり！ 学校
がっこう

生活
せいかつ

をいきいきとすご

すためには、ぐっすりねむることが大切
たいせつ

です。 

（すいみんの大
たい

切
せつ

さは、うら面
めん

を見
み

てください。） 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

は９～１２時
じ

間
かん

と言
い

わ

れています。あなたのすいみん時
じ

間
かん

は？ 

 

 

 
 

 

みんな元気
げ ん き

に２学期
が っ き

スタート！  
長
なが

い夏
なつ

休
やす

み、みなさん元気
げ ん き

で楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？  

さあ、２学期
が っ き

です。ゆったりと過
す

ごしていた“休
やす

みモード”の生活
せいかつ

から、

“学校
がっこう

モード”の生
せい

活
かつ

リズムに切
き

りかえましょう。暑
あつ

さもまだまだつづき

そうです。暑
あつ

さに負
ま

けないためにも、体
からだ

の中
なか

にあるスイッチをＯＮ
オ ン

にして、朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる生活
せいかつ

リズムを取
と

りもどしましょう！ 

 

 

 学校
が っ こ う

モードにするために、体
からだ

の スイッチＯＮ
オ ン

！ 
 

休
やす

みの間
あいだ

は、つい夜
よ

ふかしをしたり、朝
あさ

ねぼうをしがちですが、学校
がっこう

が始
はじ

まったら、

毎
まい

朝
あさ

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きて登
とう

校
こう

しなくてはなりません。学校
がっこう

モードの生活
せいかつ

リズムにする

ためには、まず早
はや

おきからスタート！ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、昼間
ひ る ま

に体
からだ

をよく動
うご

かす。そして、夜
よる

は早
はや

くねる！ もちろん、ゲームやテレビ、ネット動画
ど う が

時間
じ か ん

が長時間
ちょうじかん

に

ならないように時
じ

間
かん

を考
かんが

えて行
こう

動
どう

することも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ねらい＞ 

① 2学期
が っ き

の学校
がっこう

生活
せいかつ

が、元気
げ ん き

にスタートできるよう生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える。 

② 健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

るためには、基本的
き ほ ん て き

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の確立
かくりつ

が大切
たいせつ

であることを考
かんが

える。 
 

＜取組
とりくみ

内容
ないよう

＞ 

２学期
が っ き

スタート生活
せ い か つ

がんばり表
ひょう

 による生活
せいかつ

チェック 

 ８月２８日（水） ～ ９月3日（火）まで  （土日
ど に ち

をふくまない５日間
いつかかん

） 

＊きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

につけるために、夏
なつ

休
やす

みの生活
せいかつ

はもちろん、１学期
が っ き

生活
せいかつ

がんばり表
ひょう

の様子
よ う す

をふり返
かえ

り、自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

を決
き

めて 2学期
が っ き

の生活
せいかつ

がんばり表
ひょう

にと

りくみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

峰山小学校 ほけんだより 

令和６年８月２７日  

 

 

まずは、早
はや

おきからスタート！  
ちょっとねむくても「えいっ！」と 

起
お

きてカーテンをあけ、太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

あびよう！朝
あさ

の光
ひかり

をあびることで 

体
からだ

がめざめます。 

ぐっすりねむって スイッチＯＮ
オ ン

！ 

早
はや

おきで スイッチＯＮ
オ ン

！ 

朝
あさ

ごはんで スイッチＯＮ
オ ン

！ 

２学期
が っ き

 生活
せ い か つ

リズム確立
か く り つ

の取組
と り く み

 
 

頭
あたま

も体
からだ

もすっきり！ 

スイッチＯＮ！ 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる！ 

 １日
にち

のリズムを決
き

めるのが朝
あさ

ごはん。 

朝
あさ

ごはんをぬくと午前中
ごぜんちゅう

は頭
あたま

がぼんやり 

して集 中
しゅうちゅう

できません。朝
あさ

ごはんを食
た

べれば、 

うんちも出
で

やすくなって、おなかもすっきりします。 



 

 

 

 

 

                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

早
はや

ね 

ねる時
じ

こくを守
ま も

ろう 

すいみんには、こんな効果
こ う か

が… 

＊ 体
からだ

のつかれをとり、心
こころ

も安定
あんてい

させる。 

＊ 次
つぎ

の日
ひ

のエネルギーをためる。 

＊ 体
からだ

を成長
せいちょう

させる。 

＊ 勉強
べんきょう

したことを、脳
のう

におぼえさせる。 

 

 

 

早
はや

おき 

６時
じ

３０分
ふん

に起
お

きよう 

＊早
はや

おきをして、朝
あさ

ごはん、歯
は

みがき、うんち、

着
き

がえなど、ゆとりをもって朝
あさ

の用意
よ う い

をしま

しょう。 

＊早
はや

くおきると、 体
からだ

も脳
のう

もしっかり 働
はたら

き、

意欲的
いよくてき

に学習
がくしゅう

に向
む

かうことができます。 

朝
あさ

ごはん 

栄
えい

養
よう

バランスよく食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると・・・ 

＊体
からだ

が目
め

ざめて元気
げ ん き

になります。 

（体温
たいおん

が上
あ

がる） 

＊脳
のう

にエネルギーがとどけられ、働
はたら

きが活発
かっぱつ

に

なります。（脳
のう

の栄養
えいよう

） 

＊腸
ちょう

が動
うご

きだして、うんちが出
で

やすくなります。 

 

 

 
すっきりうんち 

一日
いちにち

をすっきりスタートさせるために、

うんちを出
だ

してから登校
とうこう

しましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べた後
あと

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

を

つけることからはじめよう！ 

 

 

 

しっかり家庭
か て い

学習
がくしゅう

 

家庭
か て い

学習
がくしゅう

（宿題
しゅくだい

）をする時間
じ か ん

をしっかり決
き

めて、

集 中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

みましょう。 

テレビ・ゲーム・ネット動画
ど う が

は 

時
じ

間
かん

を決
き

めて 

テレビは、番組
ばんぐみ

をえらんで見
み

ましょう！ 

ゲームやネット動画
ど う が

は、時間
じ か ん

や約束
やくそく

を決
き

めて、

ダラダラとしないようにしよう！ 

 

 

 

 

ねる時
じ

こくのめやす 

低
てい

学
がく

年
ねん

・・・９時
じ

 

中
ちゅう

学
がく

年
ねん

・・・９時
じ

３０分
ぷん

 

高
こ う

学
がく

年
ねん

・・・１０時
じ

 
 

学校
がっこう

から帰
かえ

ってから、家庭
か て い

学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

を取
と

り、 

目標
もくひょう

の時
じ

こくまでにねるためには、 

どのような生活
せいかつ

をすればよいのか考
かんが

えてみよう！ 


