
にこにこだより 
今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところ１ヵ
か

月
げつ

を切
き

りました。春
はる

が近
ちか

づくにつれ、少
すこ

しずつ 暖
あたた

かくなってきて
いますね。みなさんにとって、この 1年

ねん
間
かん

は、どんな１年
ねん

間
かん

だったでしょうか?４月
がつ

になる
と、 新

あたら
しい学

がく
年
ねん

や学
がっ

校
こう

になります。よいスタートが切
き

れるよう、この１年
ねん

間
かん

の健
けん

康
こう

を振
ふ

り
返
かえ

り、よりよい健
けん

康
こう

づくりのためにできることを 考
かんが

えてみましょう! 
 
 

生
せい

活
かつ

リズムチェックカード結
けっ

果
か

のお知
し

らせ 
 
２月

がつ
17日

にち
(土

ど
)～23日

にち
(金

きん
)の１ 週

しゅう
間
かん

で 行
おこな

った生
せい

活
かつ

リズムチェックカードの結
けっ

果
か

をお知
し

らせ
します。数字

す う じ
は、めあての達成率

たっせいりつ
（※下線

か せ ん
が今回

こんかい
の結果

け っ か
、かっこ内

ない
が前回

ぜんかい
の結果

け っ か
）です。 

よりよい生活
せいかつ

リズムを身
み

に付
つ

けられるよう、これからもがんばっていきましょう★ 
  

令和 6 年 3 月 6 日 
岩国市立杭名小学校 
ほけんだより No.16 

ご 協 力
きょうりょく

ありがとう
ございました! 

【早
はや

おき】78.6％(74.3％) 【朝
あさ

ごはん】98.2％(94.9％) 

【運動
うんどう

】86.3％(86.9％) 
【メディア】81.0％(77.7％)  

【姿勢
し せ い

】87.5％(80.0％) 
【早

はや
ね】79.2％(76.0％) 

振
ふ

り返
かえ

り・コメントの内
ない

容
よう

の割合
わりあい

 

睡眠

28%
朝ごはん

0%運動

16%

メディア

40%

姿勢

0% 全体

16% 睡眠

38%

朝ごはん

3%

運動

7%

メディア

28%

姿勢

3%

全体

21%

全体
ぜんたい

を通
とお

して… 
・運

うん
動
どう

以
い

外
がい

の全
すべ

てのめあての達
たっ

成
せい

率
りつ

が、前回
ぜんかい

よりアップしていました。生活
せいかつ

リズムチェックを通
つう

じ
て、時間

じ か ん
や健康

けんこう
を意識

い し き
した生活

せいかつ
に変

か
わっていくことが期待

き た い
されます。 

・児童
じ ど う

のみなさんの振
ふ

り返
かえ

りでは、メディアについて、次
つぎ

に睡眠
すいみん

について、保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんのコメ
ントでは、睡眠

すいみん
について、次

つぎ
にメディアについて、記入

きにゅう
されている割合

わりあい
が高

たか
かったです。児童

じ ど う
のみ

なさんも、保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんも、メディアや睡眠
すいみん

について課題
か だ い

意識
い し き

があることがわかりました。 
・休 日

きゅうじつ
や、休 日

きゅうじつ
の前日

ぜんじつ
にリズムがくずれる人

ひと
が多

おお
いようです。平日

へいじつ
と休 日

きゅうじつ
ができるだけ同

おな
じリズム

で過
す

ごせるよう、学校
がっこう

でも指導
し ど う

していきたいと思
おも

います。 

しせい 
 

ぜんたい 
                     すいみん 
 
 
 
                  あさ 
 
           うんどう 

ぜんたい 
 
 

しせい                   すいみん 
 
 
 
                   
 
        

 うんどう     あさ 

【児童
じ ど う

】                 【保護者
ほ ご し ゃ

】 



 

自分
じ ぶ ん

でつけよう! ５･･･毎日
まいにち

できた 
４･･･だいたいできた 
３･･･できたりできなかったり 
２･･･あまりできなかった 
１･･･ほとんどできなかった 

食事編
し ょ く じ へ ん

  
◆朝

あさ
・昼

ひる
・夜

よる
ごはんを毎日

まいにち
きちんと 

食
た

べている 
 
◆栄養

えいよう
バランスよく食

た
べている 

 
 
◆ダイエットのために、○○だけや 

○○ぬきをしていない 
 
 
◆ジュースやおやつを食

た
べすぎ 

ないようにしている 
 
 

合計
ごうけい

       点
てん

 

睡眠編
す い み ん へ ん

  
◆毎日

まいにち
、早

はや
ね早

はや
おきをしている 

 
 
◆睡眠

すいみん
時間
じ か ん

を 10時間
じ か ん

以上
いじょう

とって 
いる 
 

◆寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にはスマホや 
ゲームをやめるようにしている 

 
 
◆朝

あさ
おきてから日光

にっこう
をあびている 

 
 
 

合計
ごうけい

       点
てん

 

運動編
う ん ど う へ ん

  
◆毎日

まいにち
適度
て き ど

な運動
うんどう

をしている 
 
 
◆ウォーミングアップやクール 

ダウンをしっかりしている 
 
 
◆痛

いた
いところがあったら思

おも
い切

き

って休
やす

むようにしている 
 
 
◆運動

うんどう
の後

あと
は 体

からだ
をせいけつにし

ている 
 

合計
ごうけい

       点
てん

 

心編
こころへん

  
◆人

ひと
の気

き
持
も

ちを 考
かんが

えて話
はな

したり行
こう

動
どう

したりできて 
いる 

 
◆悪口

わるくち
や陰口

かげぐち
を言

い
わないようにしている 

 
 
◆困

こま
っている人

ひと
に声

こえ
をかけたり助

たす
けたりできている 

 
 
◆ストレスをうまく発散

はっさん
している 

 
合計
ごうけい

       点
てん

 

社会編
し ゃ か い へ ん

  
◆気

き
持
も

ちよくあいさつができている 
 
 
◆家族

か ぞ く
の中

なか
で役割

やくわり
をもっている 

 
◆学

がっ
校
こう

で割
わ

り当
あ

てられた役
やく

割
わり

を果
は

たしている 
 
 
◆将 来

しょうらい
の夢

ゆめ
や目 標

もくひょう
について 考

かんが
えることがある 

 

 
合計
ごうけい

       点
てん

 

この１年間
ねんかん

を振
ふ

り 
返
かえ

って、５段
だん

階
かい

で 
評

ひょう
価
か

してみよう! 

 
体

からだ
も 心

こころ
も健

けん
康
こう

そのものの１年
ねん

でした。来
らい

年
ねん

度
ど

もその 調
ちょう

子
し

! 
 
あともう少

すこ
し「できている」日

ひ
を増

ふ
やして、毎

まい
日
にち

をより 充
じゅう

実
じつ

させよう。 
 
まず「できている」日

ひ
の方

ほう
が多

おお
い項

こう
目
もく

を増
ふ

やそう。 
充

じゅう
実
じつ

した毎
まい

日
にち

は健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

から。 
 
「できなかった」理由

り ゆ う
を 考

かんが
えてみよう。 

来年
らいねん

度
ど

は健康
けんこう

を意識
い し き

して毎日
まいにち

を過
す

ごしてみよう。 
 
体

からだ
や 心

こころ
の不調

ふちょう
はありませんか? 

来年
らいねん

度
ど

はできることからやってみよう。 

       

 
点
てん

 

評価
ひょうか

結果
け っ か

       81～100点
てん

 

61～80点
てん

 

41～60点
てん

 

21～40点
てん

 

0～20点
てん

 

すべての合計
ごうけい

 


