
生活
せいかつ

リズムカード提出
ていしゅつ

日
び

 １月
がつ

１９日
にち

(月
げつ

) ふりかえりを記入
きにゅう

して提出
ていしゅつ

！ 

 

                                令和８年１月８日 

                                  昭島市立田中小学校 

                                 校長  星野  典靖 

   保 健 室 

                                 

 新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。みなさんは、冬休
ふゆやす

みをどのように過
す

ごしましたか？気持
き も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えること 

ができたでしょうか。まだまだお正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

が抜
ぬ

けない人
ひと

もいるかもしれません。新
あら

たな一年
いちねん

を健康
けんこう

に過
す

ごすこ

とができるように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。また、まだ感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

が続
つづ

きます。

引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

にご協 力
きょうりょく

お願
ねが

いします。 

 

<１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＞ 

 

９日
か

（金
きん

）３・４年生
ねんせい

身体
しんたい

計測
けいそく

 

 １３日
にち

（火
か

）５・６年生、ふたば身体
しんたい

計測
けいそく

 

 １４日
か

（水
すい

）１・２年生
ねんせい

、わかば身体
しんたい

計測
たいけい

 

 

計測後
けいそくご

、「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」を返却
へんきゃく

します。結果
け っ か

を確認
かくにん

していただき、確認印
かくにんいん

(サイン)をお願
ねが

いします。 

１～５年生
ねんせい

の健康
けんこう

カード提出
ていしゅつ

締
し

め切
き

りは１月
がつ

２３日
にち

 (金
きん

)です。 

６年生
ねんせい

は最後
さ い ご

の計測
けいそく

になりますので提出
ていしゅつ

の必要
ひつよう

はありません。 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」 

『生活
せいかつ

リズムカードの取
と

り組
く

みについて』 

 １月
がつ

９日
か

（金
きん

）から１月
がつ

１６日
にち

（金
きん

）までの期間
き か ん

、生活
せいかつ

リズムカード

の取
と

り組
く

みを行
おこな

います。生活
せいかつ

リズムカードは２学期
が っ き

とは書式
しょしき

が若干
じゃっかん

異
こと

なります。(昨年度
さくねんど

と同様
どうよう

の書式
しょしき

です。)毎日
まいにち

、生活
せいかつ

の様子
よ う す

とグッドモー

ニング６０分
ぷん

(GM６０分
ぷん

)ができたかを記入
きにゅう

しましょう。冬休
ふゆやす

中
ちゅう

、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

もいるかもしれませんが、GM６０分
ぷん

を意識
い し き

しながら、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていってほしいと思
おも

います。 

また、グッドモーニング６０分
ぷん

ビンゴの項目
こうもく

を意識
い し き

しながら生活
せいかつ

を

していくことで、朝
あさ

の時間
じ か ん

が充実
じゅうじつ

していきます。高
こう

学年
がくねん

は難易度
な ん い ど

が高
たか

めのビンゴカードになりますが、楽
たの

しみながら取
と

り組
く

んでほしいと思
おも

います。 

 

※計測
けいそく

は体育
たいいく

着
ぎ

で行
おこな

います。 

※髪
かみ

の毛
け

は頭
あたま

の後
うし

ろや上
うえ

で結
むす

ばないようにして 

ください。 

※身体
しんたい

計測
けいそく

時
じ

にミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

う予定
よ て い

です。 

家庭数 



毎日
まいにち あさ た

べましょう

〈朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

〉

  朝
あさ

ごはんは１日
にち

の初
はじ

めに食
た

べる食事
しょくじ

なので、単
たん

に栄養素
えいようそ

をとるだけでな

く、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる働
はたら

きもあります。胃腸
いちょう

などの内臓
ないぞう

を活発
かっぱつ

に働
はたら

かせ、

血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させ、排便
はいべん

もスムーズに行われるようにな

ります。また、脳
のう

にもエネルギーが補給
ほきゅう

されるため、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べるとしっか

り勉強
べんきょう

をすることができます。朝 食
ちょうしょく

を必
かなら

ず食
た

べるという児童
じ ど う

・生徒
せ い と

はテストの点
てん

が高
たか

いという研究
けんきゅう

データ

も出
で

ています。 

毎日
まいにち あさ だ

すために

      〈朝
あさ

うんちが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

〉 

        朝
あさ

ごはんを食
た

べることで腸内
ちょうない

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

し、うんちを出
だ

す準備
じゅんび

を始
はじ

めます。朝
あさ

ごはんの

後
あと

、「うんちがしたいな」と思
おも

った時
とき

がうんちの一番
いちばん

出
で

やすいタイミングです。その時
とき

にうんち

を我慢
が ま ん

すると、段々
だんだん

とうんちをしたいと感
かん

じなくなり、便秘
べ ん ぴ

になりやすくなります。朝
あさ

ごはん

の後
あと

はトイレに座
すわ

ってうんちをする時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈朝
あさ

うんちのポイント〉 

１ ゆとりをもって朝起
あ さ お

きる。  ２ 朝起
あ さ お

きたら水
みず

またはお茶
ちゃ

を飲
の

む。 

３ 朝
あさ

ご飯
はん

をきちんと食
た

べる。  ４ 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べ終
お

わったら必
かなら

ずトイレに座
すわ

る。 

 


