
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年 6 月１6 日  

呉 市 立 原 小 学 校  

N o . 6  保 健 室  

チェックする項目
こうもく

 

１－１ 朝
あさ

は７時
じ

までに起
お

きた 

１－２ 起
お

きた時
とき

の気分
き ぶ ん

 

２－１ ３色
しょく

そろった朝
あさ

ごはんを食
た

べた 

２－２ 朝
あさ

ごはんを食
た

べていない理由
り ゆ う

 

３   寝
ね

る前
まえ

１時間
じ か ん

は，テレビ，ゲーム、スマート 

フォンなどのメディアからはなれる 

４－１ １～３年生
ねんせい

は９時
じ

までに，４～６年生
ねんせい

は 

１０時
じ

までに寝
ね

た 

４－２ 遅
おそ

くなった理由
り ゆ う

 

【相談
そうだん

日
び

の予定
よ て い

】 

ふれあい相談
そうだん

日
び

         ：７月１４日（火） ８：１０～１６：４０ 

スクールカウンセラー相談
そうだん

日
び

   ：７月 ３日（金） ９：００～１２：００ 

スクールソーシャルワーカー相談
そうだん

日
び

：７月１４日（火）１３：００～１７：００ 

☆相談
そうだん

の希望
きぼう

があるときは，担任
たんにん

の先生
せんせい

・保健
ほけん

室長
しつなが

濱
はま

先生
せんせい

に教
おし

えてください。 

はたっこ生活
せいかつ

づくり週間
しゅうかん

 ６月
がつ

１７日
にち

～２３日
にち

 

朝
あさ

起
お

きる時刻
じ こ く

 

朝
あさ

ごはんの時刻
じ こ く

 

学校
がっこう

へ行
い

く時刻
じ こ く

 

帰
かえ

ってくる時刻
じ こ く

 

宿題
しゅくだい

をはじめる時刻
じ こ く

 

夜
よる

ごはんの時刻
じ こ く

 

メディアをやめる時刻
じ こ く

 

ねる時刻
じ こ く

 

１日
にち

の計画
けいかく

を立
た

てよう！ 

①何時
な ん じ

に家
いえ

を出発
しゅっぱつ

すれば 

学校
がっこう

に間
ま

に合
あ

うかな？ 

④寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

まで 

③小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は，９～１２時間
じ か ん

といわれています。だから，少
すく

なくても９時間
じ か ん

眠
ねむ

ることを目指
め ざ

してほしいと思います。 

②の朝起
あ さ お

きる時刻
じ こ く

から，何時間前
なんじかんまえ

に寝
ね

れば９時間
じ か ん

眠
ねむ

ることができるか考
かんが

えてみましょう！ 

計画
けいかく

を立
た

てるコツ 

① ② ③ ④の時刻
じ こ く

を決
き

めてから，

その時刻
じ こ く

に間
ま

に合
あ

うように，他
ほか

の

時間
じ か ん

を考
かんが

えてみよう！ 

  

今週
こんしゅう

から「はたっこ生活づくり
せいかつ          

週間
しゅうかん

」がはじまりま

す。「はたっこ生活づくり
せいかつ          

週間
しゅうかん

」は，東畑
ひがしはた

中学校区
ちゅうがっこうく

のみ

んなで健康
けんこう

に過
す

ごせるように，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返り
かえ   

，

生活
せいかつ

を整
ととの

える週間
しゅうかん

です。 

 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることは，体調
たいちょう

を整
ととの

えることにつ

ながり，体
からだ

だけでなく心
こころ

も元気
げ ん き

になります。また，夏
なつ

の

暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりにもなり，熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にも

つながります
 

。 

②学校
がっこう

へ行
い

くまでに，朝
あさ

ごはん・歯
は

みがき・トイレ・着替
き が

えなどの準備
じゅんび

が必要
ひつよう

ですね。何時
な ん じ

に起
お

きれば①の学校
がっこう

へ行
い

く時刻
じ こ く

に間
ま

に合
あ

うかな？ 

お風呂
ふ ろ

へ入
はい

る時刻
じ こ く

 

 

 

 

 

 

１日
にち

頑張
が ん ば

ったみなさんには，好
す

きなことを

する時間
じ か ん

も必要
ひつよう

です。ゲームやテレビ，スマー

トフォンを使
つか

って過
す

ごす人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います

が，長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

うと体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

がありま

す。 

使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

めて， 

生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れない 

ようにしま
 

しょう！ 

 



 

 

 

 

  

「花
はな

丸朝
まるあさ

ごはん」で３つのスイッチを押
お

そう！ 

あたまのスイッチを入
い

れる「黄色
き い ろ

の食
た

べもの」 

 

からだのスイッチを入
い

れる 

「赤色
あかいろ

の食
た

べもの」 

おなかのスイッチを入
い

れる 

「緑色
みどりいろ

の食
た

べもの」 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食べて
た    

いますか？朝
あさ

ごはんを

食べる
た   

ことで体
からだ

に「スイッチ」が入ります
はい      

。食べ物
 た   もの

によって入る
はい  

スイッチが違う
ちが  

ので， 赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

が

そろった「花
はな

まる朝
あさ

ごはん」で３つのスイッチを入
い

れて，朝
あさ

から元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 

 

 

 

体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

うと，自然
し ぜ ん

と

体
からだ

がそのリズムで動
うご

くように

なります。 

はじめは，思
おも

うように起
お

きた

り，寝
ね

たりできないかもしれま

せんが，生活づくり
せいかつ      

週間
しゅうかん

で

体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えることを意識
い し き

してみましょう。
 

 

 今回
こんかい

の生活づくり
せいかつ      

週間
しゅうかん

は，

間
あいだ

に土日
ど に ち

がはさまります。

土日
ど に ち

は記録
き ろ く

しませんが，休
やす

みの

日
ひ

も，学校
がっこう

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで

過
す

ごしてみてください！ 

 自分
じ ぶ ん

の家
いえ

では，どんな花
はな

丸朝
まるあさ

ごはんが準備
じゅんび

できるかお家
うち

の人
ひと

と考
かんが

えてみましょう。 

また，お家
うち

の人
ひと

に調理
ちょうり

してもらわなくても，自分
じ ぶ ん

で準備
じゅんび

して食
た

べられるものもあるので，

お家
うち

の人
ひと

に相談
そうだん

してみましょう！ 

一品
ひとしな

で３色
しょく

とれる朝
あさ

ごはん 

ピザトースト 

黄
き

：パン 

赤
あか

：チーズ・ハム 

緑
みどり

：野菜
や さ い

 

みそ汁
しる

 

黄
き

：じゃがいも 

赤
あか

：豆
とう

腐
ふ

・わかめ・みそ 

緑
みどり

：野菜
や さ い

 

カレーライス 

黄
き

：ごはん 

赤
あか

：肉 

緑
みどり

：野菜
や さ い

 

自分
じ ぶ ん

で準備
じゅんび

できそうな朝
あさ

ごはん 

一品
ひとしな

で２色
しょく

とれる朝
あさ

ごはん 

みそ汁
しる

 

赤
あか

：みそ・わかめ・豆
とう

腐
ふ

  

緑
みどり

：野菜
や さ い

 

卵炒
たまごいた

め 

赤
あか

：卵
たまご

 

緑
みどり

：野菜
や さ い

 


