
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★朝
あさ

おきる時間
じかん

    時
じ

   分
ふん

（毎日
まいにち

自分
じ ぶ ん

で起
お

きましょう！） 

★ ゲームやテレビ、 

スマホやタブレットな

どの使い方
つか  かた

 

 ３０分
ぷん

すぎたら休
きゅう

けいしよう。 

（勉強
べんきょう

したあと時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

いましょう。おうちの人
ひと

と使い方
つか   かた

の

約束
やくそく

を決
き

めておくといいですね。） 

★ 勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、お手
て

伝
つだ

いをする時間
じかん

 

（学校
がっこう

があるときと同じ
お な   

リズムで休
きゅう

けいしながら

いろいろなことに挑戦
ちょうせん

し

てみましょう。） 

朝の活動   ８時００分 ～  ８時２０分 

１時間目   ８時２０分 ～  ９時０５分 

休み時間   ９時０５分 ～  ９時１５分 

２時間目   ９時１５分 ～ １０時００分 

休み時間  １０時００分 ～ １０時１５分 

３時間目  １０時１５分 ～ １１時００分 

休み時間  １１時００分 ～ １１時１０分 

４時間目  １１時１０分 ～ １１時５５分 

昼食    １１時５５分 ～ １２時３０分 

お昼休み  １２時３０分 ～  １時３０分 

５時間目   １時３０分 ～  ２時１５分 

★毎日
まいにち

ふりかえろう □ 目標
もくひょう

の時間
じ か ん

に自分
じ ぶ ん

で朝
あさ

おきることができた。 

□ お手
て

つだいが１日
にち

１回
かい

以上
いじょう

できた。 

□ 運動
うんどう

を１日
にち

１回
かい

以上
いじょう

できた。 

□ はみがきは１日
にち

３回
かい

できた。 

□ 決
き

まっている時間
じかん

にふとんに入
はい

ってねることができた。 

★ふとんに入る時間
じかん

 
 

１年生～４年生 ９時 

５年生・６年生 １０時 

✿３学期始業日、全員が元気に登校してくるのを待っています✿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 

 

  

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

い季節
きせつ

は、感染症
かんせんしょう

が流行
は や

りやすくなります。感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するため

に「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
てきど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心
こころ

が

け、ウイルスと戦
たたか

う免疫力
めんえきりょく

をアップさせることが大切
たいせつ

です。 

令和４年１２月２３日 
日立木幼稚園･小学校 

保健室 

冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

インターネットやＳＮＳはとても便利
べんり

なものですが、使
つか

い方
かた

をまちがえると視力低下や生活リズムの乱

れだけでなく、犯罪
はんざい

や事件
じけん

に巻
ま

き込
こ

まれてしまう危険性
きけんせい

もあります。使
つか

い方
かた

の約束
やくそく

についておうちの人
ひと

と

確認
かくにん

して、正
ただ

しく使
つか

いましょう。 

 

・ ゲームは一日
いちにち

、   分間
ふんかん

しか使
つか

いません。 
 

・ 夜
よる

    時
じ

以降
いこう

は、使
つか

いません。 
 

・ 夜
よる

寝
ね

る前
まえ

は（おうちの人
ひと

にあずける・決
き

まった場所
ばしょ

に

片付
かたづ

ける）ようにして、ふとんの中
なか

では使
つか

いません。 

 

 

 
 

□ どんなゲームを使
つか

っているかおうちの人が知
し

っている。 

□ 年齢
ねんれい

制限
せいげん

つきのゲームは使
つか

っていない。 

□ ゲーム内での課金
かきん

は、おうちの人
ひと

に相談
そうだん

してから決
き

め

ている。 

□ 困
こま

ったとこが起
お

きたらすぐ大人
おとな

に相談
そうだん

している。 

□ ３０分
ぷん

すぎたらきゅうけいしている。 

 

 

宿題などやるべきこ

とを終えてから使う。 

 
どのようなゲー

ムを使うのか、お

うちの人に知らせ

てから使う。年齢

制限つきのゲーム

は使わないように

する。 

また、ゲームや

スマホの使い方に

ついておうちの人

とルールを決めて

おく。 

時間を守って使う。

１～４年生は９時、

５･６年生は遅くとも

10時までに寝る。 

  

に時間を書きましょう。 

（ ）の中はどちらかえらんで○をつけましょう。 
 

 

夜
よる

しっかり眠
ねむ

らないと、

免疫力
めんえきりょく

といってウイルスと戦
たたか

う力
ちから

が弱
よわ

くなります。 

 

 

 

 

ほけんだより 


