
 

 

 

  

「早
はや

ね・早
はや

おき」「テレビやゲームをつかった時間
じ か ん

」「朝
あさ

ごはん」の 3つをチェックして、生活
せいかつ

リ

ズムをととのえましょう。 

【もくひょう】 

① ねる時
じ

こく １・２年生
ねんせい

…９じ  ３・４年生
ねんせい

…9時
じ

30分
ぷん

  ５・６年生
ねんせい

…10時
じ

 

② メディアの時間
じ か ん

 ☆ 学校
がっこう

がある日
ひ

…テレビ・ゲーム・スマホなどあわせて 1時間
じ か ん

 

☆ 休み
やす   

の日
ひ

…テレビ・ゲーム・スマホなどあわせて 2時間
じ か ん

 

【家族
か ぞ く

で取り組んで
と  く   

みませんか？】 

 保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、子ども
こ   

に大きく
お お    

影響
えいきょう

します。朝 食
ちょうしょく

を抜いたり
ぬ    

、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅く
おそ  

な

ったりしていませんか？家族
か ぞ く

で元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために「早
はや

ね早
はや

起き朝
お   あ さ

ごはん」を実践
じっせん

しましょう！ 

 

 

 

 

 

きそくただしい生活リズムをめざしましょう！！ 

日之影小 

保健室発 

第３号 
ほけんだより 


