
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

くまもと 早
は や

ね・早
は や

おき いきいきウィーク  

★ ８月２７日 (水)～９月１５日(日) 

期間中
きかんちゅう

、県内
けんない

の学校
がっこう

・家庭
か て い

・地域
ち い き

が連携
れんけい

して、 子ども
こ   

たちの基本的
き ほ ん て き

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、整
ととの

える

取り組み
と  く  

を行
おこな

います。この機会
き か い

に、ご家庭
 か て い

でメディアとの関わり方
か か   か た

や、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

について考
かんが

えてみ

てはいかがでしょうか？ 

 

令和７年８月 

睦合小学校保健室 

     中村 涼子 

 夏休み
な つ や す  

が終
お

わり、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えてとてもうれしいです。でも、休み中
やすみ ちゅう

、生活
せいかつ

リズムがくずれ

てしまった人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？ 夜
よる

はできるだけ 21時
じ

までに寝
ね

て、朝
あさ

は6
 

時半
じ は ん

ごろに起
お

き

るようにすると、体
からだ

も心
こころ

もスッキリ！集 中 力
しゅうちゅうりょく

もアップして、友だち
と も   

との時間
じ か ん

ももっと楽
たの

しくなりま

すよ。ご家庭
か て い

でも、寝る
ね  

時間
じ か ん

・起きる
お   

時間
じ か ん

を見直
み な お

してみましょう。 

８月２７日から 9月１５日は、くまもと早
はや

ね早
はや

起
お

きいきいきウィークです。できるだけ早く元の生活に戻る

ように 

メディアコントロールデー 

 

スマホやタブレットなどのメディア

機器
き き

は楽しくて
た の    

便利
べ ん り

なものですが、子
こ

どもたちはまだ、自分
じ ぶ ん

でコントロール

する力
ちから

が低
ひく

いです。家族
か ぞ く

でメディア

使用
し よ う

のルール作り
づ く

をし、きまりを守
まも

れ

るような環境
かんきょう

を作
つく

っていけたらいいで

すね。 

 

 
 

 

 

 

８月２９日～９月４日 

（身体
しんたい

測定
そくてい

、生活
せいかつ

リズムについての話
はなし

） 

９月７日（日）メディアコントロールデー 

９月９日（火）すこやかチェック 

９月１０日～１２日 

（視力
しりょく

測定
そくてい

、目
め

の健康
けんこう

とメディアの話
はなし

） 

生活
せいかつ

リズムをもとに戻
もど

すには、まずは「はやお

き」から意識
い し き

してみま

しょう。 

9月 7日（日） 

ね  まえ 

はや  ね 

はや   お 

にっこう  あ 

あさ 

た 

ぬ     だ       なつ  やす 


