
 
 

 

 

✋ポケットに手
て

を入
い

れている人
ひと

を見
み

かけます✋ 

 

 
 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・背筋
せ す じ

ピンの１回
かい

から 4回
かい

までの比較
ひ か く
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第
だい

４回
かい

すこやかカード実施
じ っ し

結果
け っ か

 

●年末
ねんまつ

と冬休
ふゆやす

みが終 了
しゅうりょう

するまでの６日間
むいかかん

、すこやかカードで早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや背筋
せ す じ

がピンとできた

かを調
しら

べました。〇の数
かず

を合計
ごうけい

し、過去
か こ

３回
  かい

と比
くら

べました（上
うえ

のグラフ参照
さんしょう

）。３連休
れんきゅう

と重
かさ

なっ

た今回
こんかい

は『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き』がどうしても崩
くず

れがちになりました。ノーメディアの取組
とりくみ

では、時間
じ か ん

を

意識
い し き

したり、レベルを上げたりして取り組
と  く

んでくれましたが、達成
たっせい

できなかった人
ひと

が以前
い ぜ ん

よりも

増加
ぞ う か

しました。２月
がつ

に行
おこな

う最後
さ い ご

のすこやかチェックで、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きはもちろん、たくさんの人
ひと

がメディアコントロールの自己
じ こ

ベストを達成
たっせい

できるようにと期待
き た い

しています。 

 

●すこやかカードに記載
き さ い

された皆
みな

さんからのコメントやおうちの方
かた

からの一言
ひとこと

を紹介
しょうかい

します。 

・大
おお

きな声
こえ

であいさつをすることができた。（1年
ねん

児童
じ ど う

） 

・なわとびとお手伝
て つ だ

いと九九をがんばりました。（２年
ねん

児童
じ ど う

） 

・ゲームの時間
じ か ん

を少
すこ

しでも減
へ

らして寝
ね

る時間
じ か ん

を早
はや

くして欲
ほ

しい。（３年
ねん

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・寒
さむ

さに負
ま

けず身体
か ら だ

を動
うご

かすことができていました。（４年
ねん

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・クリスマスからお正月
しょうがつ

にかけて食
た

べ過
す

ぎに気
き

をつけて生活
せいかつ

していました。（5年
ねん

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・小学校
しょうがっこう

最後
さ い ご

の冬休
ふゆやす

み。充実
じゅうじつ

し、頑張
が ん ば

って友
とも

だちともたくさん遊
あそ

べて最高
さいこう

でした。（６年
ねん

保護者
ほ ご し ゃ

） 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまへ･･･保護者
ほ ご し ゃ

の印
いん

やサインに励
はげ

ましの言葉
こ と ば

をいただき、ありがとうございました。 

＊最後
さ い ご

のすこやかチェックは２月２８日～３月６日の予定
よ て い

です。ご協 力
きょうりょく

をお願
  ねが

いします！ 

西
にし

小 学 校
しょうがっこう

 

保
ほ

 健
けん

 室
しつ

 

R６．１．３１ 

第
だい

 １０号
ごう

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

●花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

がやってきました● 辛
つら

いくしゃみや鼻水
はなみず

を和
やわ

らげることができるかも？ 

 

「だいじょうぶ？」「ありがとう」などのふわふわ言葉
こ と ば

。こんな言葉
こ と ば

を言
い

われたら、温
あたた

かい気持
き も

ちになりますね。みなさんは周
まわ

りの人
ひと

に「ふわふわ

言葉
こ と ば

」を言
い

えていますか？逆
ぎゃく

に、みなさんがイライラしたり、ムッとした

りしたときに出
で

てしまう「チクチク言葉
こ と ば

」。イライラした時
とき

はクールダウ

ンをすることが一番
いちばん

の解消法
かいしょうほう

です。クールダウンの方法
ほうほう

としてその場
ば

から

離
はな

れる、深呼吸
しんこきゅう

などを試
ため

して、気持
き も

ちをきりかえられるといいですね。 

 

 
 

 

早寝
は や ね

（左側
ひだりがわ

） ・ 早
はや

起
お

き（真
ま

ん中
なか

） ・ 背筋
せ す じ

ピン（右側
みぎがわ

） 

 


