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 3学期
が っ き

が始
はじ

まって 1週 間
しゅうかん

が経
た

ちました。2学期
が っ き

の終
お

わりごろにはインフルエンザが流 行
りゅうこう

していました

が，それも落
お

ち着
つ

きみんな元気
げ ん き

に登校
とうこう

しています。まだまだインフルエンザが流 行
りゅうこう

する時期
じ き

なので，し

っかり手洗
て あ ら

い・うがいをしましょう。また，寒
さむ

い日
ひ

も続
つづ

いているので，防寒
ぼうかん

対策
たいさく

もしっかりしていきま

しょう。 

生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

します！ 

 冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はいませんか？特
とく

に寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなったり，

テレビやゲーム，スマホの時間
じ か ん

が増
ふ

えてしまったりした人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。

「生活
せいかつ

リズムチェック週 間
しゅうかん

」で生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え，3学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごせる基礎
き そ

を作
つく

っ

ていきましょう！期間
き か ん

は 1/19（月
げつ

）～1/23（金
きん

）の5
いつ

日間
か か ん

です。 

＜生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるために…＞ 

 

① 寒
さむ

くて布団
ふ と ん

から出
で

られない…。               ③ 外
そと

でしっかり 体
からだ

を動
うご

かそう！           ⑤ 次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

いっぱいに活動
かつどう

できるように， 

リズムを作
つく

るために決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きるようにしよう！     体 力
たいりょく

もついて，夜
よる

もしっかり眠
ねむ

れて一石
いっせき

二鳥
にちょう

！     夜
よる

は早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

って寝
ね

る時間
じ か ん

をしっかりとろう！ 

 

 

 

 

② 朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーのもと！           ④ メディアを使
つか

う時
とき

はルールを決
き

めて！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると 体
からだ

も 温
あたた

まるよ！              メディア以外
い が い

のことに時間
じ か ん

を使
つか

ってみよう。     好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べたり，手洗
て あ ら

いうがいをしっかりして 

                                                        風邪
か ぜ

に負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

ろう！ 


