
ほけんだより☆いきいき大作戦号
だいさくせんごう

 
  

２学期
が っ き

が始
はじ

まり、１週間
しゅうかん

がたとうとしています。学校
がっこう

生活
せいかつ

には、慣
な

れてきましたか？ 

 来週
らいしゅう

からは、たきおっこいきいき大作戦
だいさくせん

生活編
せいかつへん

が始
はじ

まります。そこで、１学期
が っ き

の 

いきいき大作戦
だいさくせん

の結果
け っ か

を振
ふ

り返
かえ

って、６日
にち

からのいきいき大作戦
だいさくせん

につなげて 

ほしいと思
おも

います。２学期
が っ き

からは、次
つぎ

の月
つき

の保健
ほ け ん

だよりで結果
け っ か

をお知
し

らせする予定
よ て い

です。 

①朝
あさ

ご飯
はん

を毎日食べたか 

 

②寝
ね

た時間
じ か ん

 

 

③夜
よる

のはみがきを毎日したか 

 

毎日食べる

90%

食べない日がある

10%

～21：00

6%

21：00～21：30

29%

21：30～22：00

25%

22：00～22：30

20%

22：30～23：00

6%

23：00～

10%

記入なし

4%

毎日する

84%

しない日がある

16%

令和
れ い わ

３年
ねん

９月
がつ

３日
にち

（金
きん

) 

御船
み ふ ね

町立
ちょうりつ

滝
たき

尾
お

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 酒井
さ か い

 

 

 朝
あさ

ご飯
はん

は、一日のエネルギーの 源
みなもと

です。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると、頭
あたま

がよく働
はたら

きますが、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないと、元気
げ ん き

が出
で

ず、体調
たいちょう

が悪
わる

くなることがありま

す。少
すこ

し早
はや

めに起
お

きて、毎日
まいにち

しっかり

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べるようにしましょう。 

寝た時間は、一週間の中

で一番遅かった時間でグラ

フを作りました。８時
じ

頃
ごろ

寝
ね

る人もいれば、12時
じ

を過
す

ぎ

ている人もいました。早
はや

め

に寝
ね

ると、成長
せいちょう

ホルモン

が出
で

やすくなります。体
からだ

の成長
せいちょう

のためにも早寝
は や ね

を

意識
い し き

しましょう。 

 寝
ね

ているあいだは、むし歯
ば

の菌
きん

が

活発
かっぱつ

になります。夜
よる

のはみがきは一日
いちにち

の中でも特
とく

に丁寧
ていねい

に行
おこな

いましょう。

毎晩
まいばん

歯
は

みがきを行
おこな

い、習慣
しゅうかん

づけるこ

とが大切
たいせつ

です。 

保護者の方と一緒に読みましょう。 



④運動
うんどう

を毎日したか 

 

⑤メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

 

 

⑥ノーメディアチャレンジコース 

 

毎日している

62%

しない日がある

38%

～30分

10%

30分～１時間

26%

１時間～１時間半

20%
１時間半～２時間

6%

２時間～２時間半

6%

２時間半～３時間

8%

3時間～

6%

きろくなし

18%

王さま

16%

たぬき

12%

うさぎ

12%

かめ

16%

くじら

24%

チャレンジなし

20%

約
やく

３人に１人が運動
うんどう

しない日
ひ

が

あるようです。昼
ひる

休
やす

みの外
そと

遊
あそ

びが

暑
あつ

さのせいで禁止になったりし

て、なかなか運動
うんどう

ができない

環境
かんきょう

だったかもしれません。

室内
しつない

でストレッチをするなど、

工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

ですね。 

メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

は、１

週間
しゅうかん

の平均
へいきん

から、グラフを

作成
さくせい

しています。多
おお

い人
ひと

では、

平日
へいじつ

でも３時間
じ か ん

を越
こ

している人

がいました。メディアを使用
し よ う

し

すぎると、肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

、視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。使用
し よ う

す

るときは 15 分に１回程
ほど

休憩
きゅうけい

を

とりましょう。 

難
むずか

しいコースになればな

るほど、チャレンジする人が

少
すく

なかったです。また、ノー

メディアチャレンジをしてい

ない人もいました。チャレン

ジをしていなかった人は

高学年
こうがくねん

が多
おお

かったです。チャ

レンジしなかった人は、簡単
かんたん

なコースからでも良
よ

いのでチ

ャレンジしてみましょう。 

王さま：１日しない 

たぬき：１時間まで 

うさぎ：２時間まで 

かめ：食事中は見ない 

くじら：９時にはけす 


