
おうちの人といっしょによみましょう 

6 年生は卒業、1〜5 年生は修了まで残りわずかとなり、1 ヶ月後には全員揃って一つ上の学年へとステ

ップアップしますね。この時期は、季節の変わり目特有の寒暖差に加え、進級への期待や緊張から、知らず

知らずのうちに体に力が入って疲れが溜まりやすくなります。夜は早めに寝床へ入り、1 日の疲れをリセッ

トして、心も体も元気満タンな状態で、今年度のラストを走り抜きましょう！ 

☆学年末に向けて生活リズムを見直してみよう☆ 

１/27～2/2 に行った「生活リズムチャレンジウィーク」の結果をお知らせします!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ =９月値より悪化   =９月値より改善  無印=９月値と変化なし(変化範囲±0.5％以内) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

折原小学校 保健室 

R８年３月３日発行 

前回のチャレンジウィークよりも、目標達成率が上がった項目(○以上の人)が増えて、皆さんの生活改善への

意識が上がってきていて、とても素晴らしいです!! 

◎排便状況が全学年で改善傾向に！「水分補給を意識した」「同じ時間にトイレに行くようにしてみた」とい

う具体的な行動が、腸の調子を取り戻す結果に繋がってきていることがわかります。また、元気の源である

朝ごはんを食べることもしっかりと定着しており、素晴らしい結果でした。(2 月下旬に保健委員さん考案の

“1 日のスタートチェック”を行った際も、寝坊などの理由で食べられなかった人もわずかにいましたが、

ほとんどの児童が朝食をしっかりと毎日食べてから登校できていました！) 

◎メディア機器使用のルールについて、一人一人が「ピアノや勉強を終えてから」「食事中はテレビを消す」

といった具体的なルール・目標を決め、保護者の方と一緒に頑張っている様子が感想からもよく分かります。 

メディア機器使用時間について、低・中学年はやや改善が見られたものの、全学年で 60～70％台と低めが

続いています。高学年からは「スマホ時間を減らして睡眠時間を増やしたい」「前回より減らしたけど、目

標に届かず悔しかった」という感想もありました。「分かっているけれど難しい」という気づきこそが、改

善への第一歩です！小さな目標からコツコツ繰り返していくことで習慣化され、生活改善に繋がっていきま

す。保護者の方からも「声を掛け合って意識的に取り組めた」というコメントもあり、自分だけでは難しい

という人もお家の人を巻き込んで、一緒に楽しく生活改善を目指していきましょう♪ 

◎運動時間については、冬の寒さや体調不良などもあり全学年で少し控えめな傾向に。感想の中に「土日の△

を減らしたい」「運動が課題だと気づけた」という声があったように、天気の良い日の外遊びや家の中での

リフレッシュなど、自分なりの“続けられる工夫”をさらに見つけていけるといいですね。 

 

今年度はこれで最後ですが、来年度も定期的に生活リズムチャレンジウィークを行っていきます。チャレンジ

ウィーク期間に限らず、自分なりの良いリズムを毎日続けていくことです。1 つ上の学年への進級に向けて１・

2 月で△がついてしまった項目を○以上にできるように、また△がなかった人は継続してできるように意識し

て生活していきましょう‼ ※上記結果は、項目ごとに 1 週間を通して“△”が 1 回もなかった割合を示しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月中旬からのインフルエンザ大流行も、ようやく落ち着いてきました。しかし、町内の他校では 

まだまだ感染者が多い状況が続いています。(溶連菌感染症や胃腸炎なども流行しているようです。) 

残りわずかな今学期を皆さんが元気に毎日登校できるよう、基本的な感染対策+規則正しい生活リズムを

徹底・継続していきましょう！保護者の皆さまも引き続き、御協力お願いいたします。 

 

睡眠時間は確保できてい

るけれど、なかなか疲れが

とれない…という人は、睡

眠の質が低下しているか

もしれません。自分に合っ

た“ナイトルーティン”を

作って、心と体、脳にも優

しい睡眠環境を整えてい

きましょう!! 


