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みんなで力を合わせ、がんばった運動会が終わりました。心もからだも一段落とい

うところですが、運動会の疲れや気温の変化で体調をくずしているお子さんがみられ

ます。頭痛や発熱、のどの痛み、鼻炎症状が続くなどの症状がみられるときには、早

めの受診をお願いします。また、朝、お子さんが体調不良を訴えた時には、熱だけで

判断せず、顔色、動作や食欲などの健康観察をお願いします。朝ごはんが食べられない、顔色がさえないな

どの心配な様子がみられるときは、無理をせず一日ゆっくり休養させることをお願いします。 
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☆グッドモーニング６０分にチャレンジ！ 

                                   

＜元気アップカードより＞ 

① 学年 

② 就寝目標時刻 

③ 起床目標時刻 

（家を出る６０分前） 

④ 保護者の方より 

 

①２年 

②８時３０分 ③６時 

④夜はできるだけ早めに寝て、朝

は自然に目覚めるような生活リズ

ムになるよう心がけています。 

①２年 

②８時４０分 ③６時４０分 

④朝起きてすぐ朝食をとっていた

のでなかなか進まず苦労していた

のですが、起きてからの時間に余

裕ができたので朝食もたくさん食

べられました。 

①２年 

②９時 ③６時３０分 

④生活リズムを整えるためには、

まず早く寝ることを徹底してがん

ばっています。朝食をたっぷり、

ゆっくりとると気持ちよいスター

トになりました。 

①２年 

②９時 ③６時４０分 

④もう少し早く寝かせたいのです

が、上の子たちよりの生活リズム

になってしまいます。食事は、あ

まり好き嫌いなく食べてくれるの

で、あとは、日中外で遊んだりし

て、なるべく体を動かすようにし

ています。 

①５年 

②９時３０分 ③６時３０分 

④２１時になったらテレビを消し

て部屋に行くよう促しています。

（できれば、寝る前の１０分間読

書を一緒に）朝ごはんをしっかり

食べることで、排便が２日おきか

ら１日おきになったので、今後も

朝食の支度を頑張ります。 

 

①３年 

②９時３０分 ③６時４０分 

④兄の習い事で、なかなか早寝が

できなかったのですが、今回、意

識があがって取り組めました。今

後も続けていきたいです。 

①３年 

②８時３０分 ③６時４０分 

④朝食をほんの少ししか食べない

ので、元気アップカードのおかげ

でいつもより朝食を食べました。

どうしても食べられないときに

は、保健だよりに書いてあったよ

うにヨーグルト、バナナにしてい

ます。 

①４年 

②９時００分 ③６時４５分 

④睡眠をきちんととって、朝はす

っきり起きてほしいので、夜９時

までには寝る準備を終わらせるよ

うにしています。他の家族と生活

リズムが違うので流されることも

ありますが、できる限り、食事や

お風呂なども同じくらいの時間に

なるように心がけています。 

①４年 

②９時００分 ③６時３０分 

④食事のバランスと寝かせる時間

に気をつけています。朝は、「いっ

てらっしゃい」と元気よく送り出

しています。 

①５年 

②９時３０分 ③６時５０分 

④朝ごはんは、しっかり食べてい

るつもりでしたが、緑グループ（特

に嫌いな野菜）が足りていないこ

とがわかりました。 

①６年 

②１０時 ③６時４５分 

④早起きして、ごはんを作って食

べています。自分で作ったごはん

は、おいしいようです。 

①６年 

②１０時 ③７時  

④夜はダラダラしやすいので、１

分でも早く寝かせるようにしてい

ます。朝はテレビをつけません。 

①６年 

②９時５０分 ③６時３５分  

④朝は、１日の始まりなので、どん

なことがあっても笑顔で「じゃあね」

と玄関で見送ります。朝だけではな

く、１日笑顔を大切に明るく過ごす

よう心がけています。 

①６年 

②９時３０分 ③６時４０分  

④タイマーをセットさせ、起床時

刻は自分で管理させています。時

間にゆとりを持たせ、必ずトイレ

へ行くようにしています。 

◎元気アップカードから、保護者の方の苦労や心がけていらっしゃることが充分伝わってきました。生活習

慣が大切！とわかっていても、「グッドモーニング６０分」は難しいという声もありましたが、子どもたちの

健やかな成長のために、今後も睡眠習慣はもちろんのこと、食生活や運動などのよい生活習慣が身につくよ

うに家庭や学校で配慮していく必要があると感じています。 

運動会前の９月１０日（月）～１６日（日）に、元気アップ週間を

設定し、２年生～６年生の家庭で７日間の生活リズムチェックを行っ

てもらいました。ご家庭のご協力のおかげでほとんどの児童が「グッ

ドモーニング６０分」にとりくみ、カードを提出してくれました。今、

児童のカード１枚１枚に目を通し、起床から登校まで６０分確保でき

たか、ふりかえりでがんばったこと、やってみてよかったことは何か

等、集計をしているところです。保護者の方からもたくさんのコメン

トをいただきましたので、紹介させていただきます。 

 


