
保護者のみなさま，お子

様が生活リズムを整え，自

分の生活をコントロール

できるよう取組の見守り

や応援，コメントの記入

等，ご協力をよろしくお願

いいたします。 

裏面クイズ答え Q１：×，Q２：×，Q３：○ 

 

 

 

 

 9月の保健目標  
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ けがの防止に努めよう 

■ 応急手当を知ろう 

夏休みも終わり，今週から２学期がスタートしました。県や市内では，新型コロナウイルス感

染症が増加傾向です。引き続き，感染対策（健康観察，手洗い，消毒，換気 ）を意識して行動し

ましょう。また，暑さも心配です。熱中症対策（水分補給，体を冷やす，積極的な休養，無理を

しない，直射日光を防ぐ など）を行い，自分の命は自分で守りましょう。 

 

令和６年９月５日 

呉市立両城中学校 

人 

朝食摂取 ウォーミング 
アップ 

無理をしない 

 
運動後の 
ケア 

体や脳がエネルギー

不足だと，思うように

動けません。 

体を温めて，動かす

準備をしましょう。 

 

体調の変化や体の痛

みを感じたら，無理せ

ず休みましょう。 

状態によっては，早

めの病院受診をしまし

ょう。 

ストレッチをして

運動で使った筋肉を

ほぐし，十分な睡眠

で体を休めましょ

う。 

＜２学期＞ 

○身長・体重測定 

全学年 ９月中旬～下旬頃の実施を予定しています。          

体育授業の前半で実施します。結果は，後日配布します。 

今月の日程 
 

 

 保体委員会 
９月の取組 

 本校の実態として，生活習慣の乱れやメディアの長時間使用が挙げられます。自分自身で生活リズ

ムを整えたり，メディアに関わる時間を最小限に抑えたり，健康的な生活習慣を確立できるよう取り

組みましょう。９／６（金），各クラスの保体委員が，生活記録カードについて説明します。裏面に

は，睡眠についてのクイズを掲載しています。ぜひチェックしてみましょう。 

第２回 生活記録カード ９／９（月）～９／１３（金） 

デジタル機器を夜９時以降保護者に

預ける等して利用しなかった。 朝食 今朝の体調 目標１ 目標２

９/ 　９（月） 　　　： 　　　：
時間

分

９/ １０（火） 　　　： 　　　：
時間

分

９/ １１（水） 　　　： 　　　：
時間

分

９/ １２（木） 　　　： 　　　：
時間

分

９/１３（金） 　　　： 　　　：
時間

分

○：達成できた

×：達成できな

かった

１週間を振り返って
気付き，改善点

保護者の方からコメント
―１週間の取組を終えて―

保護者のみなさま，ご協力ありがとうございました。

日にち
昨日

寝た時刻

今朝
起きた
時刻

睡眠時間
合計

気付き
反省○：利用していない

×：利用した

○：食べた

×：食べていない

○：良い
×：悪い

○：達成できた

×：達成できな

かった

目標２
（スマホ，メディアに関する内容）

生活記録カード 　　年　　組　　番　名前

①　９／６（金）生活記録カードを持ち帰り，保護者の方と目標を共有する。
②　５日間，数字や記号，気付きや反省を記述しましょう。
③　５日間，記入が終わったら保護者の方にコメントをもらって保体委員に提出しましょう。（９／２０　しめきり）

目標１
（生活に関する内容）



文部科学省：早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来－生活リズムを整えよう！－ 答えは表面の右下にあります。 

 

 

○か×で回答してみよう！ 

  


