
はじめに、おうちの人
ひ と

と、起
お

きる時間
じかん

・学校
がっ こう

へ行
い

く時間
じかん

・寝
ね

る時間
じかん

 ・アウトメディアの目標
もくひょう

を約束
　やくそく

して決
き

めましょう。

★おうちの人
ひ と

との約束
や く そ く

★

アウトメディアの目標
もくひ ょう

 を下
し た

の①～④から選
え ら

ぼう!

①食事中
しょくじちゅう

は、テレビを消
け

します。

アウトメディアの目標
も く ひ ょ う

・・・・・・

起
お

きる時間
じ か ん

は

守
ま も

れましたか？
×

朝
あ さ

ごはんは

食
た

べましたか？
○

家
いえ

を出
で

る時間
じ か ん

は守
ま も

れま

したか？
○

アウトメディアの自分
じ ぶ ん

で

選
えら

んだ目標
もくひょう

（　　）
×

寝
ね

る時間
じ か ん

は

守
ま も

れましたか？
×

元気
げ ん き

なあいさつが

できましたか？
○

すべて書
か

いて、９月
がつ

9日
にち

（月
げつ

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

しましょう。

休日
き ゅ う じつ

に起
お

きる時間
じ か ん

・・・・・・・

9/8（日）日にち （例） 9/7（土）9/3（火） 9/4（水） 9/5（木） 9/6（金）

下
し た

のチェック表
ひょう

のできたところには○、できなかったところには×をかきます。

生活
せいかつ

をととのえて笑顔
え がお

の輪
わ

を広
ひろ

げよう週間
しゅうかん

にっこり生活
せ い か つ

カード

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

って、２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にスタートさせるためのカードです。

平日
へ い じ つ

に起
お

きる時間
じ か ん

・・・・・・・

　　　年
ねん

　　　　組
く み

　　　　番
ばん

　　　名前
な ま え

　

★チェック表
ひょう

★

②ねる部屋
へ や

にテレビ・ゲーム・タブレット・スマホを

　 持
も

ち込
こ

みません。

③テレビ・ゲーム・タブレット・スマホは

　 平日
へいじつ

２時間
じ か ん

以内
い ない

、休日
きゅうじつ

４時間
じ か ん

以内
い ない

を守
まも

ります。

④テレビ・ゲーム・タブレット・スマホは

　 平日
へいじつ

１時間
じ か ん

以内
い ない

、休日
きゅうじつ

２時間
じ か ん

以内
い ない

を守
まも

ります。

家
い え

を出
で

る時間
じ か ん

・・・・・・・・

寝
ね

る時間
じ か ん

・・・・・・・・・・・

評価
ひ ょうか

◎

　
○

△

×

おうちの人
ひ と

からの言葉
こ と ば

　１週間
しゅうかん

チェックをして思
お も

ったことを書
か

きましょう。

先生
せんせい

のチェック

時 分

時 分

時 分

時 分

 

 

長
なが

かった夏休
なつやす

みもあっという間
ま

に終
おわ

わってしまいましたね。２学期
が っ き

がスタートしましたが、夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

から学校
がっこう

の生活
せいかつ

への切
き

り替
か

えはできましたか？まだという人は明日
あ す

から始
はじ

まる「にこにこ

生活
せいかつ

カード」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、２学期
が っ き

も充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

～にっこり生活
せいかつ

カードの書
か

き方
かた

について～ 

本日
ほんじつ

カードを配付
は い ふ

しました。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に約束
やくそく

を考
かんが

えて書
か

きましょう。 

３日
か

（火
か

）にカードを学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日進小学校 保健室 令和６年９月号 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「生活リズムを正そう」 

アウトメディアとは… 

メディア(テレビ、ゲーム、スマートフォン、タブレット、

パソコンなど)から離
はな

れて過
す

ごすこと 

毎朝
まいあさ

学校
がっこう

で振
ふ

り返
かえ

りを行
おこ

います。約束
やくそく

を守
まも

れたら○、

守
まも

れなかったら×を書
か

いて、担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

をしま

しょう。 

9月
がつ

６日
にち

（金）に家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

り、休日
きゅうじつ

のチェックを終
お

えたら、 

１週間
しゅうかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら評価
し ょうか

と感想
かんそう

を書
か

きましょう。

また、おうちの人からの言葉
こ と ば

も書
か

いてもらい、９日
にち

（月
げつ

）に

学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。（５年生は１２日に提出
ていしゅつ

） 

★おうちの人との約束★のポイント 

①平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の起
お

きる時間
じ か ん

は２時間
じ か ん

以上
いじょう

ずれないようにしましょう。 

②平日
へいじつ

の起
お

きる時間
じ か ん

は家
いえ

を出る１時間
じ か ん

以上前
いじょうまえ

で設定
せってい

しましょう。 

③小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１１時間
じ か ん

といわれています。 

アウトメディアと寝る
ね  

時間
じ か ん

は昨日
き の う

のことを振り返
ふ   か え

りましょう。 



 

 

 

 

日
ひ

にち 内容
ないよう

 対象
たいしょう

 その他
た

 

９月４日（水） 

身体
しんたい

・視力
しりょく

測定
そくてい

 

１年生
ねんせい

、2東
ひがし

 持ち物
も ち も の

・注意点
ちゅういてん

 

・体操服
たいそうふく

（上下
じょうげ

） 

・めがねのある子
こ

はめがね 

・ハンカチ（視力
しりょく

測定
そくてい

の時
とき

に使用
し よ う

します） 

・測定
そくてい

に支障
ししょう

のある髪型
かみがた

（ポニーテールな

ど）、髪飾
かみかざ

りをしてこない 

９月５日（木） ６年生
ねんせい

、５東
ひがし

 

９月６日（金） ４年生
ねんせい

、南組
みなみぐみ

 

９月１２日（木） 
３年生

ねんせい

、 

２西、5 西 

９月３０日（月） 
学校
がっこう

保健
ほ け ん

 

委員会
い い ん か い

 
６年生

ねんせい

  

おうちの方へ 

①「発育のようす」について 

 身体計測後、お配りする「発育のようす」にて、１学期からどれくらい成長している

かご確認ください。なお回収はしません。 

②『視力検査結果のお知らせ』について（異常のあった子にのみ配付） 

このお知らせは、視力検査で異常のあった子にのみ、渡しますが、中には「つい最近

受診した」「最近眼鏡を新調した」という子がいることも考えられます。その際は、改

めて医療機関にかかっていただく必要はありませんが、保護者の方でその旨を記入し

ていただき提出していただけるとありがたいです。よろしくお願いいたします。 

③にっこり生活カードについて 

「にっこり生活カード」には、事前にお子さんと「平日と休日の起きる時間・学校へ

行く時間・寝る時間・アウトメディア」の約束を決めて書く欄や、事後に保護者の方

にお子様へのメッセージをご記入いただく欄が設けてあります。ご協力よろしくお願

いします。 

 

保護者の皆様へ  ～使わなくなった体操服の寄付のお願い～ 

 保健室では、服が汚れたときや濡れたときなどのために、着替えの体操服や靴下など

を用意しています。ご家庭にお子様の体操服・靴下・T シャツ・ズボン・スカートなど

で着られなくなったものがありましたら、ぜひ学校へ寄付していただきたいです。どの

サイズでも汚れがあっても大丈夫です。ご協力よろしくお願いいたします。 


