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日頃の生活習慣の様子や、第１回 

すこやかウィークの結果を受け、 

さらに良い生活習慣を送るためには

どうすれば良いか家族で話し合い、

『わが家のルール』を決めましょう。 

また、西山のみんなでめざす目標

をもとに自分の寝る時刻や起きる 

時刻、メディア時間のめあてを記入

してください。 

♦すこやかウィークが始まる前に… 

第１回よりもよい生活ができ

るよう心掛けていきましょう！ 

【わが家のルールや目標を決めよう！】 

チャレンジカードは毎日記入し、担任

の先生に提出してください。   

 

期間中、「自分のめあて」や「我が家の

ルール」をできるだけたくさん達成でき

るように、意識して生活しましょう！ 

おうちの方も、お子さんがめあてやル

ールを達成できるよう、励ましや声掛け

をお願いいたします。 

（３年生以上用のカード） 

本日、チャレンジカードと一緒に記入例を配布しました。記入例をみながら、チャレンジカードの記入を

してください。チャレンジカードは期間終了後、振り返りを記入し、１１月２０日（水）までに学校に提出

してください。 

♦すこやかウィーク期間中 

１１月１１日（月）～１１月１８日（月） 

第２回 西山っ子すこやかウィークです！ 

 

令和６年度第２回

西山っ子すこやかウイーク

　 気がついたこと、がんばったこと、これからのめあてを書きましょう。 　　おうちの方から応援メッセージ
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【カードの書きかた】

①自分のめあての、ねる時こくに赤線をひく。
（１週間おなじ時こくにする）

②ねていた時間を青くぬる。
③メディアをつかった時間を赤くぬる。

④生活をふりかえり、○△×をつける。

【わが家ルール】

年 番 名前

すべて記入して１１月２０日（水）までに担任へ

提出してください。

睡眠
すいみん

【自分のめあて】

ねる時こく … 時 分

おきる時こく… 時 分

メディア時間

平日（登校する日）… 時間 分

休日（お休みの日）… 時間 分

【 西山のみんなでめざす目標 】
ねる時こく：小学校低学年は夜９時まで

中学年は夜９時３０分まで

高学年は夜１０時まで

中学生は夜１１時まで

メディアをつかう時間：１日２時間以内

（休みの日は１日３時間以内）

※メディアをつかった学習の時間はふくまない。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先週１１月１日は「姿勢の日」でした。みなさんは普段から良い姿勢で生活

できていますか？ 

授業中や給食中の姿勢を見ていると、背中が曲がっていたり、肘をついてい

たりする人が多く見られます。「良い姿勢」は意識しないとなかなかできません。

ぜひ普段から「良い姿勢」を意識しながら生活してみてください。 

おしゃべりタイム 
 

みなさん、こんにちは。スクールカウンセラーの〇〇〇〇です。 

  先回、自己肯定感を下げてしまう３つの要因についてお伝えしました。その中で「成功体験も

要因の一つ」とお伝えしました。それは、一体どういうことなのでしょうか。 

 失敗の体験は、できなかった自分を責めることで、そのまま自己肯定感を下げていってしまいま

す。では、成功体験がなぜ自己肯定感を下げる要因になるのでしょうか。「勝ったから、１位にな

ったから自分には価値がある」というように、条件付きで自分を肯定しまった場合に落とし穴があ

るといわれます。私たちは、競争社会に生きているので、常に、他者からの評価や人との比較にさ

らされています。「良い成績を摂るとほめられる」「良い学校に入る必要がある」「いい会社に入る

のが成功だ」といった価値観を自然と身に付けてしまいがち。その価値観をもとに人と比べて、自

分は〇〇さんより劣っていると考え、自己肯定感を下げてしまうことに繋がっていくのです。 

 では、自己肯定感が高い人はどんな特徴をもっているのでしょうか。そして、どうやったら自己

肯定感を高めることができるのでしょうか。次回へつづく・・・。 

１１月分 

 スクールカウンセラーに相談…というと、ハードルが高いイメージをもっていませんか？ 

今、相談したいことや悩みがなくても、今後、誰かに聞いてほしい悩みがでてくるかもしれ

ません。そんな時、相談できる相手の選択肢の一つになれるように、スクールカウンセラーと

子どもがおしゃべりできる時間を一人一人つくっています。スクールカウンセラーのハードル

を少しでも下げ、気軽に活用していってほしいです。 

次回訪問日は１２月１７日（火）です。 

 


