
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみん時間
じ か ん

 

中学年
ちゅうがくねん

のみみんは 、すいみん時間
じ か ん

のがっかかとれていいことれがかかとしっ。 中学年
ちゅうがくねん

のみ理想
と そ う

のみすいみん時間
じ か ん

の 〜 １２時間
  じ か ん

のれれていいしす ２２時
じ

の 寝い
ね  

７時
 じ

の 起きい
お   

の 、すいみん時間
じ か ん

の 

〜時間
 じ か ん

です ２３時
  じ

や２４時
  じ

しで起きい
お   

いこれすいみん時間
じ か ん

が足としせん
。     

ね 寝こ
ね  

とれ 、成長
せいちょう

ホルモンみ分泌
ぶんぴつ

、学んだ
し は   

とれみ記憶
き お く

はど脳
みう

み成長
せいちょう

 れかい れい 大切
。いせつ

です し。１日
  ち

楽っく
。 み   

元気
げ ん き

 活動
かつどう

っい体
からだ

を休む
や す  

事
とれ

で、疲て
つ か  

を取こ
れ  

とれ できしす すいみん みんはみ健康
けんとう

 れかいいいとればかとです！『早寝
 や ね

・早
 や

起き
お  

・朝
あれ

ご飯
  ん

』は元気
げ ん き

にすごすための合言葉
あいとれば

です☺ 

 メディア時間
じ か ん

 ついい 、お家
 う ち

でみルールが

守てい
し    

いこか やとすぎ  はかいいはいか や

とすぎこれどうはこか を考えこ
かんが   

とれが必要
ひつよう

で

す 夏
はつ

 比べ
く ら  

、冬
ふゆ

み方
ほう

が４時間
 じ か ん

以上
いじょう

使用
っ よ う

っいいこ

人
ひれ

が多
おお

くはかいいことれがかかとしすね ゲーム

やスマホ、テレビ 便利
べ ん と

で楽っい
。 み   

 みですが、う

しく付
つ

き合う
 あ  

方法
ほうほう

を考
かんが

えしっょう  

 朝
あれ

ご ん ついい 、毎日
しい ち

食べらてい
。    

いこ人
ひれ

が

多かか。
お お    

です 寝い
ね  

いこ間
あいだ

 使いきか。
つ か     

体
からだ

みエ

ネルギーを、朝
あれ

ご んでチャージっしっょう  

令和８年２月１６日 

京都市立納所小学校 

校長 別井 真一 

養護教諭   押海 光 

生活
せいかつ

リズムチェックを振と返かい
ふ  か え   

みよう❣ 

〜月
 が つ

れ１月
 が つ

 行か。
おとは   

生活
せいかつ

リズムチェックみ結果
け か か

をしれめしっ。  

自分
じ ぶ ん

み生活
せいかつ

れ照らっ合かせい
い   あ    

、見直す
み は お  

れとろや、とてから 続けい
つ づ   

いき

。いとれを考えい
かんが   

みしっょう☺ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんはっかかとれ歯
 

のみがきみ 習
っゅう

のかんがついいいしすね！夏休み
はつやす  

のや冬休み
ふゆやす  

のみ

歯みがき
    

カレンダーで 「自分
じ ぶ ん

からすすんでできこよう はか。」れお家みひれから

みコメントで 多
おお

くあとしっ。 すばらっいです っかっ、朝
あれ

み歯
 

みがき 夜
よこ

み歯
 

み

がきれ比べ
く ら  

これできいいはいとれ かかとしっ。 朝
あれ

み歯
 

みがき 、寝い
ね  

いこ間
あいだ

 口
くち

み中
はか

 溜
。

しか。よごてをみがき落
お

れすとれができしす し。、口
くち

み中
はか

 すかきとっい

気分
き ぶ ん

 すかきとっしすね♪朝
あれ

み歯
 

みがき 習
っゅう

かんづけいいきしっょう  

 みがき 

保護者みみはれしへ 

 生活リズムチェックへみご協力あとがれうございしっ。 今年 例年 比べ、非常 。くれんみ

ご家庭からコメントが返かいきいいことれを心よと嬉っく思かいおとしす お忙っい中、あとがれ

うございしす 保護者み方からみコメントを拝見っいいこれ、ご家庭で 規則正っいリズムを意識

っいくだれかいいことれがかかとしっ。 早く寝らてこよう やこべきとれ 先 終からせこ、ゲ

ームみ時間を短くっいほっい、自分で時計を見い自ら動いいほっい、れ様々はご意見があとしっ。  

 生活リズムチェックをすことれ 、子ど 。ちみ生活習慣を見直すきかかけや、長期休み明けみ

生活を整えこ目的 あとしすが、本校で 「自己調整ができこ」よう はかいほっいれいう目的 

あとしす 「明日 大事は行事があこから早く寝よう」「感染症が流行かいいこから免疫を高めこ。

め  生活を整えよう」はど、少っで 子ど 。ちが自ら考え行動できこ姿 つはがてばいいはれ

思かいおとしす 今後 学校で ご家庭で 「規則正っい生活」み指導を共 でき。ら嬉っいです  

 

『うんちで健康
けんとう

のチェックができこ』れいう話
 はっ

のを覚えい
お ぼ   

のいしすかううんち 体
からだ

の れかい大切
。いせつ

のは役割
やくかと

み一つ
ひ れ  

です 毎日
しい ち

出せこ
だ   

とれが理想
と そ う

ですが、トイレ 座こ
す か  

習かん
っゅう   

をつけことれ 大切
。いせつ

です 【早寝
 や ね

・

早
 や

起き・朝
お   あ れ

ご飯・
  ん  

朝
あれ

うんち】
 

みリズムを整
れれみ

えいいきしっょう  


