
 

 

0
0～1

時間

1～2

時間

2～3

時間

３時

間以

上

1.2年生 5% 43% 41% 10% 2%

3.4年生 5% 38% 41% 13% 4%

5.6年生 3% 32% 38% 20% 11%
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生活
せいかつ

リズムがんばりカードの記入
きにゅう

を、６月
がつ

 ５日
にち

（月
げつ

）～９日
か

（金
きん

）に行
おこな

いました。 

全校
ぜんこう

の結果
け っ か

と見比
み く ら

べて、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、どうでしょうか？ 

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を改善
かいぜん

できるチャンスです。日
ひ

ごろの生活
せいかつ

を見直
みなお

してみましょう。 

◎寝
ね

た時
じ

刻
こ く

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

早
はや

く寝
ね

ることを意識
いしき

して、時計
とけい

を見
み

ながら行動
こうどう

してい 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

生活
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リズムがんばりカードの記入
きにゅう

を、６月
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 ５日
にち

（月
げつ

）～９日
か

（金
きん

）に行
おこな

いました。全校
ぜんこう

の結果
け っ か

と見比
み く ら

べて、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、どうでしょうか？ 

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を改善
かいぜん

できるチャンスです。日
ひ

ごろの生活
せいかつ

を見直
みなお

してみましょう。 
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学年
がくねん

があがるにつれて、寝
ね

た時
じ

刻
こく

が遅
おそ

くなる傾
けい

向
こう

にあります。1日
にち

がどんな日
ひ

にな

るかは、前
ぜん

日
じつ

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

で大
おお

きく違
ちが

ってきます。早
はや

く寝
ね

るためのポイントは、朝
あさ

早
はや

め

に起
お

きて、昼
ひる

間
ま

は体
からだ

を動
うご

かすことです。そして、宿
しゅく

題
だい

や夕
ゆう

飯
はん

など、家
いえ

に帰
かえ

ってから

やることの順
じゅん

番
ばん

を前
まえ

もって決
き

めておき、なるべくその通
とお

りに過
す

ごすことも大
たい

切
せつ

です。 

◎朝
あさ

ごはん 朝
あさ

ごはんは、ほとんどの人
ひと

が食
た

べていました。どの学年
がくねん

も 95％以上
いじょう

で

す。しかし、食
た

べてこない人
ひと

も若 干
じゃっかん

います。朝
ちょう

食
しょく

は、1日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために欠
か

か
か

せないも

のなので、食
た

べてくるように 心
こころ

がけましょう。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も、ご 協 力
きょうりょく

お願
ねが

いします。 

 

 

◎外遊
そとあそ

び 外
そと

遊
あそ

びは、学年
がくねん

によって差
さ

が

みられました。帰
き

宅
たく

後
ご

、習
なら

い事
ごと

などで外
そと

で遊
あそ

ぶ

機
き

会
かい

が少
すく

ない人
ひと

は、業
ぎょう

間
かん

休
やす

みや昼
ひる

休
やす

みに外
そと

に

出
で

て、少
すこ

しでも体
からだ

を動
うご

かすよう心
こころ

がけましょ

う。外
そと

遊
あそ

びをすると、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

にな

り、気
き

持
も

ちのコントロールができるようになり

ます。また、眠
ねむ

りをさそう物
ぶっ

質
しつ

のもとが作
つく

られ

るため、夜
よる

は早
はや

めに眠
ねむ

くなります。成
せい

長
ちょう

期
き

に

体
からだ

をたくさん動
うご

かすと、体
たい

力
りょく

がつきます。こ

のように、よいところが多
おお

くあるので、全
ぜん

力
りょく

で

外
そと

遊
あそ

びをしましょう。 

 

 
◎メディア メディアの時

じ

間
かん

は、1日
にち

0～2時
じ

間
かん

くらいの人
ひと

が多
おお

かったです。ただ、3時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の人
ひと

も若
じゃっ

干
かん

います。オンラインによる習
なら

いごとなどあ

りますので一
いち

概
がい

には言
い

えませんが、なるべく、メデ

ィアに接
せっ

する総
そう

時
じ

間
かん

は 1日
にち

2時
じ

間
かん

までにしましょ

う。携
けい

帯
たい

ゲームやスマートフォンなどを長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

い続
つづ

けることで、視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

や頭
ず

痛
つう

を引
ひ

き起
お

こす

子
こ

どもが増
ふ

えています。特
とく

に、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

に携帯
けいたい

ゲー

ムやスマートフォンなどから出
で

る 光
ひかり

を見
み

続
つづ

ける

と、しっかりと睡
すい

眠
みん

がとれなくなって、生
せい

活
かつ

リズム

が乱
みだ

れやすくなります。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです。メデ

ィアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を今
いま

一
いち

度
ど

考
かんが

え、家
か

族
ぞく

で話
はな

し合
あ

ってみましょう。 

 ◎寝
ね

た時
じ

刻
こ く

 

 

1年 2年 3年 4年 5年 6年

81.0%

63.1% 68.0%

60.8% 62.3% 53.8%

前日に外遊びをしましたか
(休み時間や帰宅後）

6月

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

から～ 

“保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

から”の欄
らん

に様
さま

々
ざま

なご意
い

見
けん

をいただきました。全
ぜん

学
がく

年
ねん

を通
とお

して、「頑
がん

張
ば

りカードを意
い

識
しき

して

行
こう

動
どう

することができた。」「生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

す良
よ

いきっかけとなった。」「頑
がん

張
ば

りカードが無
な

くてもできるよう

にしてほしい。」といったコメントが非
ひ

常
じょう

に多
おお

かったです。生
せい

活
かつ

リズムアンケートを行
おこな

ったことで、出
で

来
き

ていることと出
で

来
き

ていないことが分
わ

かったと思
おも

います。生
せい

活
かつ

リズムが身
み

に付
つ

いている人
ひと

はこのまま

継
けい

続
ぞく

していただき、生
せい

活
かつ

リズムが身
み

に付
つ

いていない人
ひと

は、この夏
なつ

休
やす

みで改
かい

善
ぜん

できるといいですね！ 

また、11月
がつ

にも頑
がん

張
ば

りカードがありますので、ご協
きょう

力
りょく

の程
ほど

よろしくお願
ねが

いいたします。 


