
 

 

長
なが

い長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わってしまいましたね。みなさんは、どのような夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましたか？体調
たいちょう

を

崩
くず

さず、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができたでしょうか？ 

来週
らいしゅう

からグッドモーニング 60分
ぷん

が始
はじ

まります。夏休
なつやす

みの間
あいだ

で生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

たちは、

この機会
き か い

をチャンスに健康
けんこう

な生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。引
ひ

き続
つづ

き

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

グッドモーニング 60分
ぷん

 《取
と

り組
く

み期間
き か ん

》9/4(月)～9/10(日) 《カード提出
ていしゅつ

日
び

》9/11(月) 

身体
しんたい

測定
そくてい

・保健
ほ け ん

指導
し ど う

 

1年生 2年生 3年生 

１・３組：9/11(月) 

2組：９/12日(火) 
9/4(月) 9/5(火) 

4年生 5年生 6年生 

9/6(水) 9/7(木) 9/8(金) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 9月１日 

昭島市立拝島第一小学校      

保健室 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

のリズムをつくろう 



 

 

 

 

 

低学年
ていがくねん

 

●感想
かんそう

● 

・これからも体
からだ

をたくさん動
うご

かして、早
はや

く寝
ね

られ

るようにする。 

・毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に寝
ね

たり起
お

きたりするのが大切
たいせつ

だ

と思
おも

った。 

 

●工夫
くふう

● 

・寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にアラームをかけた。 

・家族
かぞく

みんなでグッドモーニング 60分
ぷん

に取
と

り組
く

んだ。 

・タイマーを使
つか

って時間
じかん

管理
かんり

をした。

中学年
ちゅうがくねん

 

●感想
かんそう

● 

・雨
あめ

の日
ひ

は体
からだ

を動
うご

かせなかったから、体
からだ

の動
うご

か

し方
かた

を考
かんが

えたい。 

・グッドモーニング 60分
ぷん

に取
と

り組
く

んで、調子
ちょうし

が良
よ

くなった気
き

がする。 

●工夫
く ふ う

● 

・読
どく

書
しょ

や折
お

り紙
がみ

をしてメディアの時間
じ か ん

を減
へ

らし

た。 

・学校
がっこう

から帰
かえ

ったら、寝
ね

るまでのタイムテーブル

を書
か

き出
だ

した。 

 

高学年
こうがくねん

 

●感想
かんそう

● 

・グッドモーニング 60分
ぷん

がなくても、決
き

めた

目標
もくひょう

を続
つづ

けていきたい。 

・携帯
けいたい

を触
さわ

らなかったことで、家族
か ぞ く

と普段
ふ だ ん

できな

い話
はなし

をすることができた。 

●工夫
く ふ う

● 

・朝 食
ちょうしょく

のメニューを好
す

きなものにし、起
お

きるの

が楽
たの

しみになるようにした。 

・ゆっくりお風呂
ふ ろ

に浸
つか

かって体
からだ

を温
あたた

め、眠気
ね む け

を

誘発
ゆうはつ

させた。

 

「朝
あさ

からすっきりグッドモーニング いきいきカード」 

９月
がつ

４日
か

（月
げつ

）～９月
がつ

10日
か

（日
にち

） ※11日
にち

（月
げつ

）提出
ていしゅつ

 

１ 取
と

り組
く

む前
まえ

に家族
か ぞ く

でよく話
はな

し合
あ

ってから、カードに記入
きにゅう

しましょう。   

２ 寝
ね

る時
じ

間
かん

、起
お

きる時間
じ か ん

の目標
もくひょう

が達成
たっせい

できたら○をつけましょう。朝 食
ちょうしょく

、排便
はいべん

、運動
うんどう

の様子
よ う す

、学校
がっこう

での眠気
ね む け

の有無
う む

、メディアのルールが守
まも

れたかどうかについて、家庭
か て い

学習
がくしゅう

をした時間
じ か ん

（家庭
か て い

学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

の目安
め や す

は、学年
がくねん

×１０分です）これらについて７日間
か か ん

記入
きにゅう

しましょう。 

３ １週間
しゅうかん

の記入
きにゅう

が終
お

わったら、振
ふ

り返
かえ

りを書
か

きましょう。おうちの人
ひと

からのコメントを書
か

いてもら

いましょう。 


