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10 月のほけんもくひょう「目をたいせつにしよう」 

過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になり、体
からだ

を動
うご

かすのが気
き

持
も

ち

いい季節
き せ つ

になりました。 

運動
うんどう

はネガティブな気分
き ぶ ん

を発散
はっさん

させたり、心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせたり、睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

えたりす

る作用
さ よ う

があります。また、運動
うんどう

によって脳
のう

の血流
けつりゅう

が

よくなると、脳
のう

が活性化
か っ せ い か

され、思考力
しこうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高ま

るともいわれています。 

おすすめは、軽
かる

いランニングやサイクリング、ダンスなど、体
からだ

の中
なか

に空気
く う き

をたくさん取
と

り入れながら行
おこな

う有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

ですが、散歩
さ ん ぽ

やストレッチ、ラジオ体操
たいそう

でも OK。適度
て き ど

な運動
うんどう

を続けて、心と体の健康
けんこう

をたもっていきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

タブレットを使
つ か

ったあとにやってみよう！体
からだ

をほぐし、目
め

のつかれをとろう。 

＊遠
とお

くを見
み

る     ＊天井
てんじょう

バンザイ体操
たいそう

    ＊ひじつけ体操 

 



【おうちの人とよみましょう】 

９月 1日～15日は「くまもと 早ね早おき いきいきウィーク」でした！ 

９月「ノーメディアカード」の結果の一部をお知らせします。 

カードの提出率は、１００％でした。ご協力ありがとうございます。 

＊四点固定運動の結果（人数） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊寝る時刻は何時ですか？ 

 
 

＊3日間、ノーメディアはどのコースに取り組みましたか？ 

１年

２年

３年

４年

５年

６年

～２０：５９ ２１：００～２１：５９
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9月 13日～17日 5日 

できた 

４日 

できた 

３日 

できた 

２日 

できた 

１日 

できた 

できな 

かった 

起きる時刻を守れま

したか？ 
３１ １９ ４ ２ ４ １ 

朝ごはんをたべまし

たか？ 
５５ ２ １ ０ １ ２ 

勉強をはじめる時刻

をまもれましたか？ 
３４ １１ １３ １ ０ ２ 

寝る時刻をまもれま

したか？ 
２９ ８ １３ ４ ２ ５ 
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A：「１日中メディアを視

聴しない」 

 

B１：「１日に１時間以内

のメディア視聴にする」 

 

B２：「１日に２時間以内

のメディア視聴する」 

 

C：「夜８時からメディア

視聴をしない」 

 

×：取り組んでいない 

【結果より】 

・３年生までは２１時までに寝ている人が多

いですが、４年生以上から２２時以降に寝る

人が多いです。 

・週末に寝る時間や起きる時刻を守れない人

が増えます。平日、休日にかかわらず、高学

年でも２２時までには寝たいですね。 

・朝ごはんはほとんどの子が食べています。 

・ノーメディアは９０％以上の子が取り組ん

でいます。おうちでのルール作りも時々は見

直していただければと思います。 



 

９月
がつ

のノーメディアデー ３日間の実施
じ っ し

は６１人中
にんちゅう

５７人
にん

（９３．４％） 

 

2学期
が っ き

最初
さいしょ

のノーメディアデーでした。3日間毎
まい

日
にち

取
と

り組
く

んだ人は５７

人いました。たくさんの人がノーメディアデーに取り組んでくれて、とて

もうれしいです。ノーメディアカードも全員出してくれました！ 

９月のノーメディアデーは平日
へいじつ

でした。学
がっ

校
こう

から帰
かえ

ってからの過
す

ごし

方
かた

を意識
い し き

して、過
す

ごせましたか？ 

Ａコース（1日ノーメディア）が 3日間できた人は、１８人いました。 

よくがんばりましたね！ 

 

【感想・気づきより】 

・はやね、はやおきがんばりました。 

・いつもついつい見てしまうけど、Aができてよかったです。 

・メディアを見なくても、たのしく遊べるとわかってよかったです。 

・めりはりをつけて、できたのでよかったです。 

・寝る時刻がとくにできなかったので、今度はできるようにがんばり、 

やることを先にしたいです。 

・勉強をはじめる時刻をちゃんと守ろうと思いました。 

 

【ありがとう運動の結果】 

ありがとう運動＝子どものお手伝いに感謝をしめす運動です。 

  １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 計 

○ ２ ７ ４ ４ ９ ９ 35 

△ ３ ２ ０ 0 2 ３ 10 

× 1 1 ２ 0 1 ０ 5 

未記入 0 １ ６ ２ １ １ 11 

 

 


