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すこやかウィークの期間中、自分で決めためあてやルールを守ろうと頑張って取り組んでいた様子が見られ

ました。第二回 すこやかウィークは１月１５日（月）～２２日（月）に行われます。期間中だけでなく、    

普段から良い生活習慣を意識して過ごしていけるといいですね。 

リストバンドを使用した人は１か月後に結果が送られてくる予定です。結果が送られてきたらお渡しします。 

第一回 すこやかウィークのふりかえり 

♦「寝る時刻のめあてを守れた」が○だった日数 

♦「わがやルールを守れた」が○だった日数 

♦「メディアのめあてを守れた」が○だった日数 
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寝る時刻のめあてを５日以上守れた人は２年

生に多くいました。全体的に、翌日が休みの日は、

寝る時刻が遅くなり、起きる時刻も遅くなる傾向

がありました。また、メディアのめあてが守れて

いない人は寝る時刻のめあても守れていない傾

向がありました。 

学校から家に帰ってから寝る目標時刻までの

間、どのように過ごせば良いか、見直していきま

しょう。「やりたいこと」を優先させすぎて、睡

眠時間を削ることのないように、今のうちから習

慣づけていってほしいと思います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ８月に行った発育測定の結果が書かれた「わたしのけんこう」

をお渡しします。グラフを記入し、裏面に押印の上 ９月29日

（金）までに学校に返却をお願いいたします。 

また、４月に行った歯科健診の結果、むし歯（C）があった  

児童で、まだ結果が学校に提出されていない人には再度「健康診

断結果のお知らせ」をお渡しします。 

むし歯は自然と治るものではありません。また、歯は一生つき

あっていく大切なものです。乳歯のむし歯でも次に生えてくる 

永久歯に影響する可能性もあるので、ぜひ一度、歯科医に診て 

もらってください。 

《わがやルール紹介》 

・メディアは夜７時までにする 

・勉強を早く終わらせてお母さんのお手伝いをする 

・決まった時間に寝て、決まった時間に起きる習慣をつける 

・朝起きたら自分でカーテンを開ける 

・家に帰ってきてから寝ない 

・休みの前日も１０時に寝る 

♦ふりかえり 

・バスケのひは、メディアをがまんが１しゅうかんまもれてよかったです。（１年） 

・こんどはぜんぶすっきりめざめたいです。（２年） 

・わがやルールを守れてよかったです。これからもルールを守って生かつします。（３年） 

・このチャレンジカードをやってすいみんは大切だとすごく思いました。（４年） 

・メディアの時間をへらしたい。めあては、守れたからよかった。（５年） 

・平日と土日の起きる時間の差が思ったよりあった。これからは同じくらいの時間に起きたい。（６年） 

今回の取組では、睡眠をテーマに

わがやルールを決めてもらいました

が、メディアに関するものが多かった

です。 

期間以外でも良い生活習慣のため

に取り組んでいきましょう！ 


