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・今回
こんかい

はねる時刻
じこく

をよくがんばれたとおもいます。次
つぎ

は快便
かいべん

をがんばりた

いです。 

・9:00 までにねれないと思って
おも    

いたけど，早
はや

くすればできました。 

・最近
さいきん

9:30にねることが多かった
おお     

けど，9:00 にねると体 的
からだてき

に楽
らく

だから

続けよう
つづ     

と思
おも

います。 

・起きる
お   

のがおそいから，もう少し
すこ  

早く
はや  

起きる
お   

ために，前
まえ

の日
ひ

にあまりテレビ
て れ び

をみずに，家族
かぞく

との団らん
だん    

を増やそう
ふ    

と思
おも

った。 

・土日
どにち

の朝
あさ

とてもおそく起きて
お   

いたから，今度
こんど

は土日
どにち

でも早く
はや  

起きよう
お    

と思
おも

い

ました。 

・全部
ぜんぶ

パーフェクト
ぱ ぁ ふ ぇ く と

でうれしかったです。  の色
いろ

ぬりが楽しかった
たの        

です。

これからもがんばります。 

・思
おも

ったよりうんちがでた。 

 

おすすめ就 寝
しゅうしん

時刻
じこく

に寝
ね

ることができた人
ひと

 朝
あさ

ごはんを食べた
た   

人
ひと

 

朝
あさ

トイレ
と い れ

にすわった人
ひと

 
朝
あさ

うんちが出
で

た人
ひと

 

 2学期
がっき

が始まって
はじ     

1週 間
しゅうかん

がたちますが，疲
つか

れがたまっていませんか？季節
きせつ

の変わり目
か   め

は体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので，「快眠
かいみん

・快 食
かいしょく

・快便
かいべん

」を意識
いしき

して元気
げんき

に過
す

ごしましょう。3快
かい

のリズム
り ず む

が

整う
ととの 

と， 体
からだ

だけではなく 心
こころ

も元気
げんき

になります。今日
きょう

から第２回目
だい かいめ

の 3快
かい

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

です！ 

裏面
うらめん

には，ほけん朝 会
ちょうかい

のおさらいをのせているので，しっかり読
よ

んでくださいね。 

・8:30 に布団
ふとん

に入る
はい  

ことを心掛けた
こころが   

おかげで早
はや

起き
お  

できました。 

・今回
こんかい

は早く
はや  

起きる
お   

ことを意識
いしき

して，起こさなくて
お      

も自分
じぶん

で起きて
お   

これたので

よく頑張れて
がんば    

いました。これからも早寝
はやね

早
はや

起き
お  

の習 慣
しゅうかん

を続
つづ

けていきたいです。 

・朝
あさ

ごはんを残さず
のこ   

しっかり食べて
た   

くれるので嬉しい
うれ   

です。 

もう少し
すこ  

トイレ
と い れ

に長く
なが  

座って
すわ   

いられるように，時間
じかん

のゆとりを持
も

ちましょう。 

・栄養面
えいようめん

でかたよった食事
しょくじ

にしてしまったので，意識
いしき

していきたい。 

そうすることで朝
あさ

の排便
はいべん

を 促
うなが

していきたい。 

・今回
こんかい

はすべてパーフェクト
ぱ ぁ ふ ぇ く と

でした！！すごい！！この 1週 間
しゅうかん

はなぜか毎日
まいにち

朝
あさ

にウンチ
う ん ち

が出て
で  

ビックリ
び っ く り

。朝
あさ

に出
で

ることがあまりないので…。 

・自分
じぶん

で決めた
き   

約束
やくそく

，時間
じかん

をしっかり覚えて
おぼ   

いて，自分
じぶん

で考えて
かんが   

行動
こうどう

していま

した。 

・時計
とけい

を見ながら
み    

，時間
じかん

を考えて
かんが   

いる様子
ようす

が素敵
すてき

でした。 

令和
れ い わ

５年
ねん

９月
がつ

７日
か

  No.５ 

三次
み よ し

市立
し り つ

川地
か わ ち

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

児
じ

童
どう

のみなさんのふりかえり 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

からひとこと 



 

 

 

 
 

いつまでねるの？ 

もう７時
じ

２０分
        ふん

よ 

あと５分
ふん

～～～ 

毎日
まいにち

決まった
き     

時間
じ か ん

に

うんちが出
で

るように

なったわね！ 

たくさんねたから

おなかすいたよ！ 

いただきまーす！ 

バナナ
ば な な

うんちが 

するっと出
で

たよ！ 

 

いつまでゲーム 

しているの？ 

朝
あさ

起
お

きられないわよ 

もう少し
すこ   

でやめるよ

今
いま

いいところなんだ 

時間
じ か ん

がなくて 

少し
すこ   

しか食
た

べられ

なかったんだ… 

おはよう有馬
あ り ま

くん 

元気
げ ん き

ないね， 

朝
あさ

ごはん食
た

べた？ 

 

体育
たいいく

！？しまった！ 

時間割
じかんわり

を見ず
み  

に 

来
き

てしまった… 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

を

元気
げ ん き

にすごすため

のスイッチ
す い っ ち

だよ 

 

今
いま

から体育
たいいく

だけど 

だいじょうぶ？ 

 

★朝
あさ

の準備
じゅんび

によゆうができると，快食
かいしょく

と快便
かいべん

もできるようになります。 

  3快
かい

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

達成
たっせい

で，今
いま

はもう元気
げ ん き

いっぱいの有馬
あ り ま

さんです。 

いつもより 

1時間
じ か ん

早
はや

くねて， 

1時間
じ か ん

早
はや

くおきる。 

朝
あさ

ごはんを 

たくさん食べられる 

ようになった。 

たくさん食べる
た   

と 

うんちがするっと 

出る
で  

ようになった。 

 

快眠
かいみん

 快食
かいしょく

快眠
かいみん

 

快便
かいべん

 

ねる時刻
じ こ く

とおきる時刻
じ こ く

を見直
み な お

して，快眠
かいみん

をがんばることにしました。 

 ねる１～２時間前
じ か ん ま え

は，スマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ぇ む

，テレビ
て れ び

などからはなれてリラックス
り ら っ く す

しよう    

朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

に多
おお

くふくまれていて，あびると 体
からだ

がお休み
 や す  

モード
も ぉ ど

から活動
かつどう

モード
も ぉ ど

になって目
め

が覚める
さ   

よ！とてもいい光
ひかり

なんだけど，注意
ちゅうい

してほしいことがあるよ。 

ブルーライト
ぶ る ぅ ら い と

は，みんなが好き
す  

なゲーム
げ ぇ む

やスマホ
す ま ほ

，テレビ
て れ び

にもふくまれているから， 

ねる前
まえ

に使
つか

いすぎるとねむれなくなるんだ．．．。 

★ ねる前
まえ

にブルーライト
ぶ る ぅ ら い と

をあびないように気
き

をつける ★ 

 

① ③ 

④ ② 

⑤ 

⑥ 


