
 

 

 

 

 

 新学期
し んがっき

が始まりました
はじ           

。みなさんの笑顔
え が お

いっぱいのあいさつにパワーをもらいました。新学期
し んがっき

は

疲れ
つか   

がたまりやすいです。規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

を送り
おく   

，よいスタートをきれるようにしましょう！ 

 

 

 

 

今年度
こんねんど

最初
さいしょ

の元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

です。やり方
     かた

をよく見て
み  

，取り組んで
と   く    

ください。1年間
ねんかん

で 5回
かい

元気
げ ん き

アッ

プ週間
しゅうかん

があります。高得点
こうとくてん

を目
め

ざしてがんばりましょう！ 

 

目標
もくひょう

を具体的
ぐたいてき

に書きます
か    

。 
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豊橋
とよはし

市立
し り つ

下条
げじょう

小学校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ
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1３日
にち

～1７日
にち

は元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

です 

 

【やり方
かた

】 

①目標
もくひょう

を書
か

きます。 

②メディア睡眠
すいみん

プランを考
かんが

えます。 

③目標
もくひょう

時刻
じ こ く

を参考
さんこう

にして起きる
お   

時刻
じ こ く

，寝る
ね  

時刻
じ こ く

を決めます
き    

。 

④メディアチャレンジのレベルを決めます
き    

。 

⑤毎日
まいにち

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をチェックし，できたら「〇」，できなかったら「×」を書きます
か    

。 

⑥最後
さ い ご

の日
ひ

に，合計
ごうけい

点数
てんすう

，振り返り
ふ   か え  

を書き
か  

，お家
  うち

の人
ひと

にコメントをもらいます。 

⑦担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

します。 

 

 

 

 

 

 

目標
もくひょう

を 具体的
ぐたいてき

に

書きます
か    

。 

歯
は

をみがいたところに〇

をつけます。 

〇だった数
かず

を書
か

きま

す。 

保護者の方へ 

お子さまが目標を達成できるよう，声掛け等ご協力お願いします。一言でも構いません，励ましの言葉をお願

いします。 

 

睡眠
すいみん

の時間
じ か ん

は黒
くろ

， 

メディアを使う
つか   

時間
じ か ん

は

赤
あか

で塗りましょう
ぬ      

。 
黄
き

…パン，ごはんなど 

赤
あか

… 魚
さかな

， 肉
にく

， 大豆
だ い ず

・

乳製品
にゅうせいひん

など 

緑
みどり

…野菜
や さ い

，くだものなど 


