
 
令和５年７月１８日 灘小学校保健室 Ｎｏ.５〈臨時号〉 

おうちのかたといっしょに読
よ

みましょう 
 

＼＼『生活リズムチェックカード』結果
け っ か

のお知らせ／／ 

★実施
じ っ し

期間
き か ん

：６月１７日～6月 2３日（灘
なだ

中学校
ちゅうがっこう

のテスト期間
き か ん

中
ちゅう

） 
 

 今年度
こ んね んど

１回目
か い め

の「生活
せいかつ

リズムチェックカード」の結果
け っ か

をお知
し

らせします。◎の数字
す う じ

は、めあて

達成率
たっせいりつ

です。取組
とりくみ

へのご協力
きょうりょく

ありがとうございました。夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《早
はや

起
お

き》 
 

ほとんどの人
ひと

が、起
お

きる理想
り そ う

の時間
じ か ん

、朝
あさ

６

～７時
じ

の間
あいだ

に起
お

きていることが分
わ

かりま

した。朝
あさ

、カーテンを開
あ

けて、太陽
たいよう

の光
ひかり

を

あびることを夏休
なつやす

みも続
つづ

けましょう。 

85.2％ 《早
はや

ね》 
 

早
はや

ねが達成
たっせい

できなかった曜日
よ う び

で多
おお

かった

のは、「金
きん

・土
ど

・日
にち

」ということが分
わ

かりま

した。どうしても週末
しゅうまつ

は、夜
よ

ふかしをして

しまいがちですが、夏休
なつやす

みも学校
がっこう

があると

きと同
おな

じ生活
せいかつ

リズムですごしましょう。 

8０.3％ 

《朝
あさ

ごはん》 
 

ほとんどの人
ひと

が、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べ

て学校
がっこう

へ来
き

ていることが

分
わ

かりました。健康的
けんこうてき

な

生活
せいかつ

リズムは朝
あさ

ごはんか

ら始
はじ

まります。これから

も続
つづ

けましょう。 

97.5％ 

《運動
うんどう

》 
 

サッカーや野球
やきゅう

などの習
なら

い事
ごと

やストレッチをしている人
ひと

が多
おお

かったです。ストレッチと一緒
いっしょ

に

“ゆびのば体操
たいそう

”も続
つづ

けてやって

みましょう。 

78.0％ 

児童
じ ど う

 ・メディアの時間
じ か ん

を一回
いっかい

だけノーメディ

アにできた。 

    ・早
はや

起
お

きをがんばった。夜
よる

10時
じ

にねるの

はむずかしかった。 

《メディア》 
 

１日の使用
し よ う

時間
じ か ん

めあてを４時間
じ か ん

以上
いじょう

にしている人が

10.9％いました。ねるまでにメディアからはなれてい

る時間
じ か ん

があるのか心配
しんぱい

になりました。 

ついついねる直前
ちょくぜん

まで画面
が め ん

を見
み

てしまいがちです

が、しっかりねむることができるように、ねむる 30分
ぷん

～1時間前
じかんまえ

には、画面
が め ん

オフできるといいですね。 

72.5％ 

保護者
ほ ご し ゃ

 ・ゲームをせず、体
からだ

を動
うご

かす遊
あそ

びの時間
じ か ん

が増
ふ

えたのでよかった。 

       ・早
はや

くおきるためには、早
はや

くねるように

しよう！ 



 
 

☆１学期
が っ き

の保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

状況
じょうきょう

☆ 
 

 ４月１０日から７月１２日までの保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

の様子
よ う す

をまと

めました。けがは３０５人、病気
びょうき

は９４人でした。 

1学期
が っ き

一番
いちばん

多
おお

かったけがは「すりきず」、病気
びょうき

は「頭痛
ず つ う

」で

した。5月は、運動会
うんどうかい

があったためか、けがをした人が多
おお

く、

体調
たいちょう

をくずす人も多
おお

くいました。 

もうすぐ夏休
なつやす

みですが、けがや病気
びょうき

のない夏休
なつやす

みを過
す

ごし

てほしいです。 

 

 
 
 

 

第１回学校保健安全委員会開催のご報告 
～進んで健康づくりができる子どもの育成～ 

 

 7 月 7 日（金）、健康広報部役員、保護

者の方にご出席をいただき、第１回学校

保健安全委員会が開催されました。体育

主任・養護教諭・栄養教諭から体力テス

トや健康診断、朝食アンケートの結果に

ついて報告を行いました。その後、３つ

のグループに分かれ、『生活リズム』をテ

ーマに、ご家庭での様子やお悩みなどの協議を行いました。メディアの使用時間につい

てや睡眠時刻、朝食や間食の内容などさまざまな健康課題がみえてきました。 

 今回みえてきた健康課題が少しでも解決へ向かうことができるように、11 月に行われ

る第２回学校保健安全委員会での講演内容へつなげていきたいと思います。 

★おうちの方へ★ 
 


