
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 よい生活
せいかつ

リズムを身
み

に付ける
つ   

ために，今年度
こんねんど

も家庭
か て い

生活
せいかつ

振り返り
ふ  か え  

週間
しゅうかん

に

取り組みます
と  く     

。これからどんどん暑く
あつ   

なってくるこの季節
き せ つ

。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために

も，『はやね・はやおき・あさごはん』は大切
たいせつ

です。今
いま

の生活
せいかつ

を振り返り
ふ   か え  

，こころも

体
からだ

も健康
けんこう

に過ごせる
す    

ように，足りて
た   

ないところがないか考えて
かんが    

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭
か て い

生活
せ い か つ

振り返り
ふ  か え  

週間
し ゅ う か ん

 

【生活
せいかつ

リズムの項目
こうもく

】 

○６時
 じ

３０分
    ふ ん

までに起きよう
お    

 

○
 

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

登校
とうこう

しよう 

○しっかり学習
がくしゅう

しよう 

○集 中
しゅうちゅう

して読書
どくしょ

をしよう 

○テレビ・ゲームの時間
じ か ん

は１時間
 じ か ん

３０分
ふん

以内
い な い

にしよう 

○はやねをしよう 

 （低学年
ていがくねん

：９時
 じ

まで 中学年
ちゅうがくねん

：９時
 じ

３０分
      ふん

まで 高学年
こうがくねん

：１０時
  じ

まで） 

令和元年５月２４日 

第８号 保 健 室 

《おうちのかたへ》 

お子さんの家庭での様子を見ていただき，声かけやサイン，最終日には評価をしてください。

ご協力よろしくお願いします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさごはん の はたらき 

 

 

 

 

脳
のう

のエネルギー源
               げん

となるブドウ糖
とう

をと

ることで，脳
のう

の働き
はたら  

が活発
かっぱつ

になり，

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

できます。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高まる
たか    

 

 

 

 

 

寝て
ね  

いるときに下がって
さ    

いた体温
たいおん

が上がり
あ   

，体
からだ

が目覚めます
め ざ     

。 

体温
たいおん

が上がる
あ   

 

 

 

 

 

胃腸
いちょう

の働き
はたら  

が活発
かっぱつ

になり，うんちが出
で

やすくなります。うんちをしてから

学校
がっこう

へ行く
い  

と，すっきりした状態
じょうたい

で

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に取り組む
と  く  

ことができま

す。 

うんちが出やす
で   

くなる 

 

 

 

 

私たち
わたし    

の体内
たいない

に備わって
そな         

いる体内
たいない

時計
ど け い

は約
やく

２５時間
    じ か ん

で１日
  にち

のリズムを

刻んで
きざ      

います。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と，

地球
ちきゅう

と同じ
お な  

２４時間
     じ か ん

に 修
しゅう

正され
せい      

ま

す。 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされる 


