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今年の冬休みは元気にすごせましたか。 
新しい年になりました。いいスタートが切れたらいいですね。   
これからますます寒くなります。生活のリズムを整えて 
かぜやインフルエンザに打ち勝とう

う ち か と う

。 
 
 
 

 
 

 
かぜやインフルエンザに打ち勝つ

う ち か つ

ためには、てあらい・うがいと「すいみん」が必要
ひつよう

です。

眠って
ね む っ て

いる間
あいだ

に、体力
たいりょく

が回復
かいふく

し免疫力
めんえきりょく

が高まります
た か ま り ま す

。 
いよいよ学校

がっこう

が始まりました
は じ ま り ま し た

。学校の生活
せいかつ

に体
からだ

がなれるまでにはしばらく時間
じ か ん

がかかりま

す。 

「生活
せいかつ

リズム
り ず む

調べ
し ら べ

」で、生活
せいかつ

のリズム
り ず む

をととのえていきましょう。 
 
① １月

１ が つ

１３日（火）から１月
１ が つ

１８日（日）まで、生活
せいかつ

リズム表
ひょう

で自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を 

チェック
ち ぇ っ く

しながら正しい
た だ し い

生活
せいかつ

のリズム
り ず む

をとりもどしましょう． 

 

② 生活
せいかつ

リズム
り ず む

調べ
し ら べ

が終わったら
お わ っ た ら

、１年間
１ ね ん か ん

を振り返って
ふ り か え っ て

みましょう。 

 

 

◆生活調べが終わって（生活リズムしらべのうら） 

 
（低学年用） 

 

 
 
 
 
 

たとえば、ねるのがおそくなるひとは、どうした

らはやくねることができるようになるか、かんが

えてみてね。なりたいじぶんをイメージしよう。 



生活習慣：君の弱点は？（全校）
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 今年度
こ ん ね ん ど

は、９月
９ が つ

に自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

の弱点
じゃくてん

をあげてもらい、具体的
ぐ た い て き

な解決
か い け つ

方法
ほ う ほ う

を 

考えて
か ん が え て

もらいました。その結果
け っ か

…
・・・

。 

  

＜全校
ぜ ん こ う

集計
しゅうけい

から＞（上
う え

のグラフ
ぐ ら ふ

です。） 

 ■寝る
ね る

時刻
じ こ く

・起きる
お き る

時刻
じ こ く

 

    どの学年
が く ね ん

もこの２つの項目
こ う も く

が、一番
い ち ば ん

出来て
で き て

いないと感じて
か ん じ て

います。傾向
け い こ う

としては、学年
が く ね ん

が上がる
あ が る

ごとにねる時間
じ か ん

が遅く
お そ く

なっています。ただ、どの

学年
が く ね ん

も金曜日
き ん よ う び

の夜
よ る

や休み
や す み

の日
ひ

の夜
よ る

に遅く
お そ く

なる傾向
け い こ う

があり、休み
や す み

の日
ひ

は少し
す こ し

ぐらいいいのではという気持ち
き も ち

が見え隠れ
み え か く れ

しています。 

    寝る
ね る

のが遅い
お そ い

と起きる
お き る

のが遅く
お そ く

なる傾向
け い こ う

がありますが、寝る
ね る

のが遅
お そ

くて

も朝
あ さ

は７時前
７ じ ま え

に起きて
お き て

いる子ども
こ ど も

もいます。また、早寝
は や ね

早
は や

起き
お き

が身
み

につい

ている子ども
こ ど も

は低学年
て い が く ね ん

ほど多い
お お い

ですが、６年生
６ ね ん せ い

でも１０％強
きょう

の子
こ

が早寝
は や ね

早
は や

起き
お き

の習慣
しゅうかん

がついています。 

みんなが考えた
か ん が え た

早寝
は や ね

早
は や

起き
お き

の解決
か い け つ

方法
ほ う ほ う

 

・寝る
ね る

時刻
じ こ く

を決める
き め る

。 

・宿題
しゅくだい

を帰宅後
き た く ご

すぐやる。 

・テレビ
て れ び

を見る
み る

時間
じ か ん

を決める
き め る

。 

・おそい番組
ば ん ぐ み

は、録画
ろ く が

する。 

・時計
と け い

を見て
み て

活動
か つ ど う

する。 

・９時
９ じ

までにお風呂
お ふ ろ

に入る
は い る

。 

・運動
う ん ど う

する。 

・テレビ
て れ び

の時間
じ か ん

を短く
み じ か く

する。 

・計画
け い か く

を立てる
た て る

。 



君の弱点は？（２年）
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・見たい
み た い

テレビ
て れ び

しか見ない
み な い

。 

・ねむたくなくても布団
ふ と ん

に入って
は い っ て

目
め

をつむる。 

・朝
あ さ

起きる
お き る

ために、目覚まし
め ざ ま し

時計
ど け い

をセット
せ っ と

する。  など 
      
■はみがき 

   リズム
り ず む

調べ
し ら べ

表
ひょう

から、朝
あ さ

と夜
よ る

にみがいている子
こ

は６０～７０％いますが、夜
よ る

しかみがいていない子
こ

がどの学年
が く ね ん

も２０％前後
ぜ ん ご

います。全校
ぜ ん こ う

集計
しゅうけい

のはみがき

を自分
じ ぶ ん

の弱点
じゃくてん

にあげている１７％の子
こ

の多く
お お く

は、朝
あ さ

、みがきたい・みがいた

方
ほ う

がいいと思って
お も っ て

います。                          

  
みんなが考えた

か ん が え た

はみがきの解決
か い け つ

方法
ほ う ほ う

 
 
・はみがきすることを意識

い し き

する。 

・食べたら
た べ た ら

みがく。 

・表
ひょう

を作って
つ く っ て

毎日
ま い に ち

つける。 

・早く
は や く

起きて
お き て

みがく時間
じ か ん

を作る
つ く る

。 

 

 

■うんち 

リズム
り ず む

調べ
し ら べ

表
ひょう

を見る
み る

と、毎日
ま い に ち

朝
あ さ

バナナ
ば な な

うんちが出る
で る

習慣
しゅうかん

がついてい

る子
こ

がいます。しかし、１週間
１ し ゅ う か ん

１～

２回
２ か い

の子
こ

もいます。学校
が っ こ う

でおなかが

痛く
い た く

なったり、調子
ち ょ う し

が悪く
わ る く

なったりし

なければいいのですが、できれば朝出
あ さ だ

してほしいです。 

朝食
ちょうしょく

が少し
す こ し

しか食べられない
た べ ら れ な い

子
こ

が、２０％ほどいます。腸
ちょう

を刺激
し げ き

する量
りょう

ほど

食べられて
た べ ら れ て

いないのかもしれません。 

  

みんなが考えた
か ん が え た

うんちの解決
か い け つ

方法
ほ う ほ う

 
  ・朝

あ さ

、ゆっくりトイレ
と い れ

に座る
す わ る

。 

（朝
あ さ

、トイレ
と い れ

に座る
す わ る

時間
じ か ん

を作る
つ く る

。） 

 ・牛乳
ぎゅうにゅう

を飲む
の む

。水
み ず

を飲
の

む。 

 ・ストレッチする。 

 ・バナナを食べる。 

 

 

君の弱点は？（４年）

0 5 10 15 20 25

起きる時刻

寝る時刻

朝ごはん

うんち

はみがき



■朝
あ さ

ごはん 

 ほとんどの子
こ

が、朝
あ さ

ごはんを食べて
た べ て

きているので、弱点
じゃくてん

であげられた中
な か

で

は一番
い ち ば ん

少なかった
す く な か っ た

です。 

 弱点
じゃくてん

にあげている子
こ

の多く
お お く

は、

食べて
た べ て

いないのではなく、少し
す こ し

だけし

か食べられない
た べ ら れ な い

ので、もう少し
す こ し

食べる
た べ る

ようにしたいと言う
い う

思いがあるよう

です。 

 

みんなが考えた
か ん が え た

朝
あ さ

ごはんの解決
か い け つ

方法
ほ う ほ う

 
 ・早寝

は や ね

早
は や

起き
お き

を実行
じ っ こ う

する。 

  

 

 

 

 

おうちのかたへ 
 生活習慣は、成長盛りの子どもたちにとってとても大切です。しかし、子ども

だけでは解決しにくいこともあります。励ましや手助けが必要な時期です。「早

く寝なさい」はだんだん通用しなくなっていませんか。通用しなくなると言うこ

とは、自分の意志が出てきたと言うことです。話をすればわかる年になったと言

うことです。一度、生活習慣について話をしてみてください。子どもが自分で出

きなければルールを決めるなどしてはいかがですか。 

君の弱点は？（５年）
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これならできそうな解決
かいけつ

方法
ほうほう

は 

見つかりました
み つ か り ま し た

か。 

こうやって考えて
か ん が え て

みると、早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

が出来る
で き る

と、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はずいぶん良く
よ く

なるようです。 

①早く寝る→②早く
は や く

起きられる
お き ら れ る

→③朝
あさ

ごはんがしっかり

食べられる
た べ ら れ る

→④うんちをする時間
じ か ん

ができる→⑤歯
は

をみが

く時間
じ か ん

もできる→⑥１時間目
１ じ か ん め

からしっかり頭
あたま

がはたらく

→⑦体温
たいおん

が上がる
あ が る

ので運動
うんどう

しやすくなる→⑧適度
て き ど

に

疲れて
つ か れ て

いるのでねむたくなる→①にもどる 


