
                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                                    

 

 

                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

３月
がつ

2３日
か

 

小鹿野
お が の

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

鈴木
す ず き

 

歯科
し か

健
けん

診
しん

で C、COがあると言われた
い    

人
ひと

は、全校
ぜんこう

で８６人でした。 

現在
げんざい

治療
ち り ょ う

が済んだ
す   

人は７６人です。残す
の こ  

はあと１０人！ 

春
はる

休み中
やす  ちゅう

に治療
ちり ょ う

を済ませられる
す     

といいですね。 

そのほかにも、まだ治療
ちり ょ う

が済んで
す   

いないことがある人は、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のために

一度
い ち ど

受診
じゅしん

をしましょう。「これくらい大丈夫
だいじょうぶ

」という気持ち
き も  

から生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

などは

始まります
は じ         

。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

にも、お子
 こ

さんに未治療
み ち り ょ う

のものがないかご確認
かくにん

のご協力
    きょうりょく

をお願い
  ねが   

いたします。再確認
さいかくにん

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、お気軽
  き が る

にお問い合わ
 と  あ  

せください。 

学校教育目標 進んで学ぶ子 思いやりのある子 たくましい子 

 

 

昼間
ひ る ま

の日差
ひ ざ

しがとても暖
あたた

かく感
かん

じるようになりました。春
はる

はもうすぐです。今年度
こんねんど

経験
けいけん

したことを自分
じ ぶ ん

の力
ちから

に

して、４月
がつ

からまた新
あたら

しい１年
ねん

をスタートさせましょう。 

１年間
ねんかん

、ほけんだよりに目
め

を通し
と お  

ていただきありがとうございました。 

１．早起き
は や お  

をする  

いつも通り
ど お  

同じ
お な  

時間
じ か ん

に 

起きる
お   

リズムを保と
たも  

う。 

長い
な が  

休み
や す  

をのんびり過ごし
す  

たい気持ち
き も  

もあると思い
お も  

ますが、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リ

ズムで健康
けんこう

をキープしよう。 

２．朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ び る

  

膝
ひざ

の裏
うら

に体内
たいない

時計
ど け い

のスイッチが 

あります。起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を当
あ

て

てみよう。 

４．寝る
ね  

時間
じ か ん

を整える
と との     

  

夜更かし
よ ふ   

はガマン！ 

また明日
あ し た

楽
たの

しもう。 

５．画面
が め ん

を見る
み  

時間
じ か ん

を決める
き   

  

スマホやゲーム、テレビの

時間
じ か ん

はルールを決め
き  

よう。 

６．リラックスタイムをすごす 

寝る
ね  

前
まえ

やお風呂
ふ ろ

などの時
じ

間
かん

を

ゆったりすごそう。 

３．朝ご飯
あさ  はん

を食べる
た べ る

  

朝ご飯
あ さ  は ん

で体
からだ

と脳
のう

をしっかり

目覚めさせ
め ざ め    

ましょう。 

お休み
 や す  

だからといって、朝食
ちょうしょく

と昼食
ちゅうしょく

が一緒
い っ し ょ

になってしまうくらいのんびり寝
ね

ている人
ひと

は

いませんか？ 

春休み
は る や す  

に、一年
ひとねん

の生活
せいかつ

を振り返り
ふ   か え  

、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直す
み な お   

時間
じ か ん

にしましょう。 



新学
期に向けて

生
活リズムを整え

よ

う

 

 

 

 

 

 

                                                  

                                                                                       

                                                                               

                                         

 

 

 

                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ね ん せ い

へ 

6 年間の成長を表にした個票をつくりました。リボンの長さは、入学

した 4 月から最後の身体測定の 1 月までに伸びた身長と同じ長さで

す。それぞれの思いで、見てもらえるとうれしいです。 

小さかった 6 年前から、毎日、一生懸命向き合ってくれたおうちの

人とも、ぜひ一緒に見てください。 

そして、おうちの人に感謝を伝えるきっかけにして、いつもよりゆっ

くり会話を楽しんでください。 

いくつチェック☑ができるかな？  

この１年間
ねんかん

の生活
せいかつ

をふりかえり、規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

や健康
けんこう

な生活
せいかつ

を心がけて
こころ       

す

ごせたか考え
かんが  

てみましょう。 

チェックが少なかった
す く       

人は、改善
かいぜん

できるように努力
どりょく

しましょう。 

□ 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きが 

毎日
まいにち

できた 

□ 毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べた 

□ 食後
しょくご

に 

 歯
は

みがきができた 

□ 手洗
て あ ら

いうがいが 

しっかりできた 

□ 外
そと

で元気
げ ん き

にあそんだ □ ゲームや SNSなどの 

利用
り よ う

のルールを守れた
まも    

 
□ ともだちと仲

なか

良
よ

くできた 

３月
  がつ

は、進級
しんきゅう

する準備
じゅんび

をするために大切な
たいせつ  

時期
じ き

です。４月から新しい
あたら   

学級
がっきゅう

で

過ごす
す   

気持ち
き も  

を整えて
ととの    

おけるよう、生活
せいかつ

リズムも意識
い し き

しましょう。 

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

な状態
じょうたい

で新年度
し ん ね ん ど

をむかえるために、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんの

リズムをキープして、元気
げ ん き

チャージをしておいてください！ 

③  早寝
は や ね

 

早く
はや   

寝られる
ね    

と、次
つぎ

の日
ひ

の 

朝
あさ

もすっきり起き
お

られます 

②  早
はや

起き
お  

 

いつもの時間
じ か ん

に起きる
お   

と 

１日のリズムが整い
と との  

ます 

①  朝
あ さ

ごはん 

朝ごはんを食
た

べることで 

体
からだ

もスイッチオン！ 


