
★ぐー！ 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は 

ぐー1個分
こ ぶ ん

あける 

★ぺた！ 

足
あし

のうらは床
ゆか

にぺた 

 

 

 

 風
かぜ

が冷
つめ

たくなり、寒
さむ

くなってきましたね。朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が激
はげ

しく、体
たい

調
ちょう

をくずす人
ひと

も多
おお

く見
み

られます。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、気
き

温
おん

に合
あ

った

服装
ふくそう

で元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

                11月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。 

い(１)い(１)は(８)のごろあわせにより、１９９３年
ねん

に作
つく

られ

ました。「いつまでもおいしく、楽
たの

しく食事
しょくじ

をとるために口
くち

の

中
なか

の健康
けんこう

をたもってほしい」という思
おも

いがこめられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月３０日 

市川市立若宮小学校 

保健室 

は    

ひ 

イスを 

ガッタン 

ガッタン・・ 

だら～ 
足
あし

を 

ぶ～ら、 

ぶ～ら 
ま っ す ぐ

座
すわ

らない 

合
あい

言
こと

葉
ば

は、 

ぐー！ぺた！ぴん！ 

★ぴん！ 

背筋
せ す じ

を 

ぴんとのばす 
 

★ぐー！ 

いすと背中
せ な か

の間
あいだ

も 

ぐー1個分
こ ぶ ん

あける 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

だと 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

も 

アップするよ！ 
こんな座

すわ

り方
かた

になっていませんか？ 

 

 カードの期
き

間
かん

中
ちゅう

、しっかり意
い

識
しき

して取
と

り組
く

めている人
ひと

が多
おお

くいました。カードがなくても普
ふ

段
だん

から

意
い

識
しき

できたらいいですね！工
く

夫
ふう

して取
と

り組
く

んでいた人
ひと

もいるのでぜひ参
さん

考
こう

にしてください。 

 

〈みんなの感
かん

想
そう

〉 
・このカードで少

すこ

しやる気
き

が出
で

たと思
おも

うから普
ふ

段
だん

の生
せい

活
かつ

でも気
き

を付
つ

けた方
ほう

がいいと思
おも

いました。 

・最
さい

初
しょ

に何
なん

分
ふん

やるか決
き

めたらその通
とお

りにできたから、これからも最
さい

初
しょ

に何
なん

分
ふん

やるか決
き

めてやってみる。 

・メディアの時
じ

間
かん

を少
すく

なくすると寝
ね

る時
じ

間
かん

が早
はや

くなる。 

・ゲームをやりすぎてしまったので、次
つぎ

は金
きん

をとれるようにがんばる。 

〈保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

の感
かん

想
そう

〉 

・テレビの代
か

わりに音
おん

楽
がく

を聴
き

くようになったのでメディア利
り

用
よう

の時
じ

間
かん

が減
へ

りました。 

・テレビをみないと会
かい

話
わ

が増
ふ

えるので良
よ

いです。 

・なかなか目
もく

標
ひょう

達
たっ

成
せい

とはいきませんでしたが、今
こん

回
かい

のチャレンジをきっかけにタブレットの使
つか

い方
かた

を

見
み

直
なお

す良
よ

い機
き

会
かい

となりました。 

・自
じ

分
ぶん

で時
じ

間
かん

を決
き

め、タイマーを使
つか

ってゲームをしたり動
どう

画
が

をみたりしていました。 

 

 

 

アウトメディアチャレンジカードの感
かん

想
そう

紹
しょう

介
かい

 

 


