
                                

 

 

  

 

 

朝晩
あ さ ば ん

の空気
く う き

がひんやりしてきて，冬
ふ ゆ

の足音
あ し お と

が近づいて
ち か       

きました。

１１月
    が つ

７日
  に ち

は「立冬
り っ と う

」，暦
こよみ

の上
う え

では冬
ふ ゆ

のはじまりです。 

 １１月
   が つ

１５日
    に ち

には学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

がありますね。授業
じゅぎょう

の時間
じ か ん

だけでなく，

休み
や す   

時間
じ か ん

や放課後
ほ う か ご

にも，本番
ほ ん ば ん

に向けて
む   

練習
れんしゅう

する音
お と

が聞こえてきます。

その一生懸命
いっ しょ う けん めい

な姿
すがた

に，心
こころ

があたたかくなり，本番
ほ ん ば ん

の日
ひ

がますます

楽しみ
た の     

になっています。 

 季節
き せ つ

の変わり目
か   め

は体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。今月
こ ん げ つ

も「早
は や

ね・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはん」を意識
い し き

して，元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

今
いま

，どんな姿
し

勢
せい

でこの保
ほ

健
けん

だよりを読
よ

んでい

ますか？１１月
    が つ

１日
  に ち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」です。

正しい
た だ     

姿勢
し せ い

で，毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。  

① 体
からだ

が元気
げ ん き

になる！ 

背
せ

すじを伸ばす
の   

と，たくさんの空気
く う き

をすって，体
からだ

のすみずみまで元気
げ ん き

がひろがりま

す。体
からだ

がかるくなって，心
こころ

もスッキリ！ 

② 勉強
べ ん き ょ う

に集中
しゅうちゅう

できる！ 

姿勢
し せ い

がくずれると，首
く び

や肩
か た

がつかれやすくなって，だんだん集中
しゅうちゅう

できなくなりま

す。正しい
た だ     

姿勢
し せ い

だと体
からだ

が安定
あ ん て い

して勉強
べんきょう

にも集中
しゅうちゅう

しやすくなります。 

③ 目
め

にもやさしい！ 

タブレットやノートを見る
み  

とき，顔
か お

を近づけすぎる
ち か          

と目
め

がつかれてしまいま

す。正しい
た だ     

姿勢
し せ い

でみると，目
め

とタブレットやノートとのあいだにちょうどよい 

距離
き ょ り

ができ，みなさんの目
め

をまもることにつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここ３年間
  ね ん か ん

の結果
け っ か

を見て
み  

みると，朝
あ さ

ごはんを「食べな
た   

かっ

た」と答えた
こ た     

児童
じ ど う

の割合
わ り あ い

は，年々
ね ん ね ん

減って
へ   

います。 

また，集計
しゅうけい

結果
け っ か

からは，「９時
 じ

までに寝る
ね  

児童
じ ど う

」の約
や く

８割
   わり

が

バランスの良い
よ  

朝
あ さ

ごはんを食べて
た   

いることが分かりました
わ      

。

一方
い っ ぽ う

で，就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅い
お そ   

児童
じ ど う

では，朝食
ちょうしょく

を食べない，または

「黄
き

のみ」の食事
し ょ く じ

が目立ちました
め だ     

。 

 

バランスの良い
よ  

朝
あ さ

ごはんをめざそう！ 
 朝

あ さ

ごはんに「赤
あ か

」，「緑
みどり

」の食品
しょくひん

をプラスしてみましょう。 

 赤
あ か

：卵
たまご

，ヨーグルト，チーズ，ハム，納豆
なっとう

，ウインナーなど    緑
みどり

：ブロッコリー，トマト，バナナ，みかん，りんご，サラダなど 

  

 

 

 

 

 

 昨年度
さ く ね ん ど

よりも「ゲームのベッド（ゲームをやめる時間
じ か ん

）」の目
もく

標
ひょう

を守
まも

れ

ている人
ひと

の割合
わ り あ い

が少なく
す く     

なりました。生活
せ い か つ

リズム改善
か い ぜ ん

の鍵
か ぎ

となるのは「ゲ

ームのベッド」を守る
まも    

ことです。ゲームを早め
は や   

に切り上げる
き  あ   

ことで，自然
し ぜ ん

と

就寝
しゅうしん

・起床
き し ょ う

のリズムが整い
と と   

，朝
あ さ

のゆとりや健康的
け ん こ う て き

な食
しょく

習慣
しゅうかん

につながります。

ご家庭
  か て い

でも，ゲームの時間
じ か ん

を見直して
み な お    

みると良い
よ  

ですね。 

 

 

 

〇はやくねたらすっきりおきた。（１年生
ねんせい

） 

〇これからも毎日
ま い に ち

9時
じ

までにねて６時
 じ

１０分
   ぷ ん

までに起きて
お   

かぜをひかないよう，気
き

をつけたいです。（４年生
ね ん せ い

） 

〇朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

とやる気
き

が出て
で  

，ねむたくならなかった。（６年生
ねんせい

） 

〇ねる時間
じ か ん

が前
ま え

よりも早く
は や   

なったことで，あくびをあんまりしなくなったのでこれからもとりくみたいで

す。（６年生
ね ん せ い

）

呉
く れ

市立
し り つ

横路
よ こ ろ

小学校
しょうがっこう

 

令
れ い

和
わ

７年
ね ん

１１月
が つ

４日
か

 

早
は や

ね・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはんキャンペーン 結
け っ

果
か

 

９時半
じ は ん

までに寝
ね

ている 

６１％ 

６時
じ

半
はん

までに起
お

きる 

６９％ 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

がそろった朝食
ちょうしょく

５８％ 

頭
あたま

の重さ
おも   

を感じて
か ん    

みよう 

１０月
   が つ

に保健室前
ほ け ん し つ ま え

に掲示
け い じ

していた「頭
あたま

の模型
も け い

」を持って
も   

みましたか？この模型
も け い

は約
やく

３kg。みなさんの頭
あたま

の重さ
おも   

とほぼ同じ
おな   

です。この重たい
おも     

頭
あたま

を支えて
ささ     

いる首
くび

や肩
かた

に

負担
ふ た ん

をかけないためにも，ふだんから正しい
ただ     

姿勢
し せ い

を意識
い し き

して過ご
す  

しましょう。 

 

児童
じ ど う

の感想
か ん そ う

 

みかん，ミニトマト，バ

ナナはパクっと手軽
て が る

に

食べられます
た      

ね♪ 

パンにもごはんにも

合う
あ  

“赤
あか

の食品
しょくひん

”で 

バランスアップ！ 



 


