
 

0 1時間 2時間 3時間 4時間 5時間

1.2年生 5% 44% 37% 11% 3% 0%

3.4年生 4% 37% 40% 13% 5% 2%

5.6年生 7% 24% 36% 24% 6% 3%
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◎朝
あさ

ごはん 朝
あさ

ごはんは、ほとんどの人
ひと

が食
た

べていましたが、食
た

べてこない人
ひと

も 若
じゃっ

干
かん

数
すう

いま

した。元
げん

気
き

に一日
いちにち

をスタートさせるために、朝
あさ

ごはんは食
た

べましょう。ご家庭
か て い

でもご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 

 

行徳ヘルシーだより 
令和 5 年 12 月 14 日 

市川市立行徳小学校 

ヘルシースクール部会 

 

 

◎寝
ね

た時
じ

刻
こ く

 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。 

寝不足
ね ぶ そ く

が続
つづ

くと、体
からだ

の調子
ちょうし

も悪
わる

くなりますので、早
はや

く寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 
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寝た時刻 1年生
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寝た時刻 ２年生
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寝た時刻 ３年生
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寝た時刻 4年生
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寝た時刻 ５年生
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◎メディア メディアの時間
じ か ん

は、1日
にち

あたり

0～2時間
じ か ん

くらいの人
ひと

が多
おお

かったですが、3時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の人
ひと

は 6月の結
けっ

果
か

よりもかなり増
ふ

えました。

なるべく、メディアに接
せっ

する総時間
そうじかん

は 1日
にち

2時間
じ か ん

までを目安
め や す

にしましょう。(日本
に ほ ん

小児科医会
しょうにかいかい

より) 

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。また、脳
のう

(こころ)の疲
ひ

労
ろう

を悪
あっ

化
か

させて、気
き

力
りょく

や自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちをコント

ロールする力
ちから

を奪
うば

ってしまいます。改
あらた

めて、メ

ディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

を家
か

族
ぞく

で話
はな

し合
あ

い、ルール

を決
き

めて実
じっ

行
こう

してみましょう。 
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1年 2年 3年 4年 5年 6年 まこも・

6くみ

計

全校

6月 81.0% 63.1% 68.0% 60.8% 62.3% 53.8% 55.0% 64.6%

11月 82.4% 78.7% 63.2% 53.2% 44.8% 39.4% 20.7% 59.1%

軸
ラ
ベ
ル

前日に外遊びをしましたか

(休み時間や帰宅後）

 

生活
せいかつ

リズムがんばりカードの記入
きにゅう

を、１１月 ６日（月）～１０日（金）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。 

 
 

◎起
お

きた時
じ

刻
こ く

 起
お

きた時
じ

刻
こく

は、ほとんど学年
がくねん

に差
さ

はありませんでしたが、寝
ね

た

時
じ

刻
こく

が遅
おそ

い子
こ

は、早
はや

く起
お

きられない傾
けい

向
こう

にあります。遅
おそ

寝
ね

遅
おそ

起
お

きの人は、課
か

題
だい

を出
だ

さない、

授
じゅ

業
ぎょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できない様子
よ う す

でしたので、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをしましょう。 

 

◎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。全体的
ぜんたいてき

には、6月の 

結果
け っ か

よりも外
そと

で遊
あそ

ぶ子
こ

が減
へ

ってしまいました。 

これから、さらに寒
さむ

くなりますが、寒
さむ

さに負
ま

けず、

業 間
ぎょうかん

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。 

 


