
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみん時間 

すいみん時間
じ か ん

についいは、 多く
お お  

に 人
ひと

に ２２時
  じ

にでにつ、寝は
ね  

に ７時
 じ

にでにつ起きは
お   

にい こと わかりでした。しかし寝 
ね  

に 、２ 時
じ

に ２４時
  じ

以降
い こ う

に 人
ひと

にいい  つ比べ
く ら  

に 朝
あさ

に、早
、 

起き
お  

ににきはい 人
ひと

に 

多い
お お  

にす。ということ、 すいみん時間
じ か ん

 ７時間
じ か ん

くらい 人
ひと

 い  にす。みんな、これから成長期
せいちょうき

といっは体
からだ

 大きく
お お   

成長
せいちょう

す 時期
じ き

にす。そ ためつい十分
じゅうぶん

なすいみん、必要
ひいよう

不可欠
ふ か け い

にす。   

高学年
こう くねん

、最低
さいはい

にい８〜９時間
 じ か ん

以上
いじょう

 すいみん 必要
ひいよう

に ２ 時
  じ

以降
い こ う

 就寝
しゅうしん

、朝
あさ

 体調
たいちょう

不良
ふりょう

ついいな  と言
い

われはいです。すいみん時間
じ か ん

 確保
か く ほ

をしっかりとしでしょう。 

メディア時間
じ か ん

ついいは、 夏
ない

つ比べ冬
くら  ふゆ

 方
ほう

 

１〜２時間
 じ か ん

以内
い な い

に終われは
お    

い 人
ひと

 増えは
ふ   

い

です。個人
こ じ ん

 結果
け っ か

を見は
み  

い と  、りメデ

ィア時間
じ か ん

  〜４時間
 じ か ん

以上
いじょう

 人
ひと

、 就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

 遅く
お そ  

なっはいでした。夜
よ 

寝 
ね  

こと 遅く
お そ  

な

 と 朝
あさ

ご、んつでに影響
えいきょう

 出 こといあり

でした。 

テレビスマホゲーム、決しは
け っ   

悪い
わ   

い に、な

く みんなを楽しでせは
た      

くれ い にすよ

ね。うでく付き合え 
い  あ   

方法
ほうほう

、どんなこと あ

 かな？考えは
かん   

みはくださいね。 

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
せいかい

リズムチェックを振り返っは
ふ  か え   

みよう❣ 

９月
  い

と１月
  い

つ行った
おこな   

生活
せいかい

リズムチェック 結果
け っ か

をでとめでした。 

自分
じ ぶ ん

 生活
せいかい

と照らし合わせは
は   あ    

 見直す
み な お  

ところ  これからい続けは
い づ   

いき

たいことを考えは
かん   

みでしょう☺ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯み き
、    

習慣
しゅうかん

についいはにす。夏休み
ない す  

にと冬休み
ふゆ す  

に、歯み き
、    

にレレダーーつい

取り組んに
と  く   

いですね。高学年
こう くねん

 みんな、自ら
みずか 

進んに
す す   

歯
、

み き にきはい 人
ひと

い多い
お お  

にすね。しかし夏
ない

い冬
ふゆ

い夜
よ 

つ比べは
く ら   

朝
あさ

 歯
、

み き にきはいない割合
わりあい

 高く
た か  

なっは

いです。朝
あさ

に 歯
、

にみ き、 夜
よ 

寝は
ね  

にい 間
あいだ

につ口
くち

に 中
なか

につ溜でった
た   

汚れ
よ ご  

にをみ き落とす
お   

目的
いくはき

 ありです。でた 口
くち

 中
なか

い気持ち
き い  

いスッキリしですよね  

、み き 

保護者 みなさでへ 

 生活リズムチェックへ ご協力あり とうございでした。今年、例年つ比べ 非常つたくさん 

ご家庭からコメダト 返っはきはい ことを心より嬉しく思っはおりです。お忙しい中 あり と

うございです。保護者 方から コメダトを拝見しはい と ご家庭にい規則正しいリズムを意識

しはくださっはい こと わかりでした。早く寝られ ようつ  べきこと、先つ終わらせ  ゲ

ーム 時間を短くしはほしい 自分に時計を見は自ら動いはほしい と様々なご意見 ありでした。 

 生活リズムチェックをす こと、 子どいたち 生活習慣を見直すきっかけ  長期休み明け 

生活を整え 目的いありです  本校に、「自己調整 にき 」ようつなっはほしいという目的い

ありです。「明日、大事な行事 あ から早く寝よう」「感染症 流行っはい から免疫を高め た

めつい生活を整えよう」など 少しにい子どいたち 自ら考え行動にき 姿ついな ればいいなと

思っはおりです。今後い学校にいご家庭にい「規則正しい生活」 指導を共つにきたら嬉しいにす。 

『うんちに健康
けんこう

にチェック にき 』という話
、なし

にを覚えは
お ぼ   

にいですか？うんち、体
からだ

につとっは大切
たいせい

にな役割
 くわり

 一い
ひ と  

にす。毎日
でいつち

出せ 
だ   

こと 理想
り そ う

にす  トイレつ座 
す わ  

習かん
しゅう   

をいけ ことい大切
たいせい

にす。【早寝
、  ね

・

早
、 

起き・朝
お   あ さ

ご飯・
 、 ん  

朝
あさ

うんち】
 

 リズムを整
とと 

えはいきでしょう。 

 


