
令和５年５月１１日（木） 

八町小学校     

保健室      

 ５月
がつ

１５日
にち

（月）～５月
がつ

１９日
にち

（金
きん

）は、今年度
こ ん ね ん ど

最初
さ い し ょ

の生活
せいかつ

チェックです。昨年度
さ く ね ん ど

３月
がつ

の振
ふ

り返
かえ

りには、

八町
はっちょう

小
しょう

のみなさんが生活
せいかつ

チェックでがんばりたいことをたくさん書
か

いてくれました。 

その中
なか

でも特
と く

に多
おお

かった「朝
あ さ

うんち」・「運動
う ん ど う

」・「早
はや

ね」について、今回
こんかい

は目標
もくひょう

達成
たっせい

のこつをこっそ

り伝授
でんじゅ

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

うんちをがんばりたいです！毎
まい

朝
あさ

、うんちを出
だ

すこつはありますか？ 

雨
あめ

の日
ひ

や、いそがしい日
ひ

は運動
うんどう

ができません。どうしたらいいですか？ 

習
なら

いごとがある日
ひ

は、なかなか早
はや

ねができません。 

雨
あめ

の日
ひ

は、家
いえ

の中
なか

でラジオ体操
たいそう

をしたり、腹筋
ふっきん

をしたり…家
いえ

の中
なか

でできる運動
うんどう

をしましょう！ 

家
いえ

の中
なか

でもできるおすすめの運動
うんどう

があれば、ぜひ教
おし

えてくださいね！ 

 習
なら

いごとがあって、家
いえ

に帰
かえ

る時刻
じ こ く

がふだんより遅
おそ

いと、学年
がくねん

の 就
しゅう

寝
しん

目 標
もくひょう

時刻
じ こ く

までねることが

できないという意見
い け ん

をいただきました。習
なら

いごとがない日
ひ

は学年
がくねん

の 就
しゅう

寝
しん

目 標
もくひょう

時刻
じ こ く

までにねるよ

うにして、習
なら

いごとがある日
ひ

は、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に「〇〇時
じ

までにねよう」と決
き

めてください。

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に決
き

めた時間
じ か ん

までにねることができれば、〇にしてもO K
おっけー

です！ 

～朝
あさ

うんちを出
だ

すこつ～ 

◆その１…朝起
あ さ お

きたら、コップ１杯
ぱい

の水
みず

を飲
の

む！ 

     ⇒起
お

きたばかりでおなかも眠
ねむ

たそう…水
みず

を飲
の

んで胃腸
いちょう

を起
お

こそう！ 

◆その２…毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にトイレに行く！ 

     ⇒続
つづ

けていると、 体
からだ

がトイレに行
い

く時間
じ か ん

を覚
おぼ

えるよ！ 

◆その３…バナナやヨーグルトなど、胃腸
いちょう

によいものを食
た

べる！ 

     ⇒食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い食
た

べ物
もの

は、胃腸
いちょう

の 働
はたら

きを助
たす

けてくれるよ！ 

～生活チェック特別号～ 



   

 

 

 

今年
こ と し

１回目
か い め

の『生活
せいかつ

チェック』がはじまります。「あしたもははは」は、できていますか？生活
せいかつ

チェックで

は、健康
け んこ う

な 体
からだ

を作
つ く

るため、基本的
き ほ ん て き

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の「朝
あ さ

うんち・食事
し ょ く じ

・体力
たいりょく

（運動
う ん ど う

）・早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・歯
は

みがき」

ができているか点検
てんけん

を 行
おこな

います。 

＜準備
じゅんび

＞：学校
がっこう

で行
おこな

うこと 

① 表紙
ひょうし

に『学年
がくねん

』『クラス』『名簿
め い ぼ

番号
ばんごう

』『名前
な ま え

』を書
か

く。 

② 『生活
せいかつ

チェックカード
ち ぇ っ く か ー ど

』の 所
ところ

に好
す

きな色
いろ

をぬる。 

③ ★「５月
がつ

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

点検表
てんけんひょう

」の 所
ところ

に「学年
がくねん

」「名前
な ま え

」を書
か

く。 

 

＜生活
せいかつ

チェック
ち ぇ っ く

開始
か い し

＞：家
いえ

でやること 

☆よく読
よ

んで、真
しん

剣
けん

に取
と

り組
く

もう！ 

①５・６年生
ねんせい

は、「生活
せいかつ

チェック
ち ぇ っ く

の目 標
もくひょう

」を書
か

く。 

   ３・４年生
ねんせい

は、特
とく

にがんばりたい項目
こうもく

の（  ）の中
なか

に『○
まる

』を書
か

く。 

②月曜日
げ つ よ う び

から自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をチェック
ち ぇ っ く

し、できたら『○
まる

』、できなかったら『×
ばつ

』をつける。 

   ・「⑤運動
うんどう

をする」は、習
なら

い事
ごと

で運動
うんどう

をしたり雨の日は家で体操や筋トレをしたりすれば『○
まる

』。 

・テレビ
て れ び

やゲーム
げ ー む

、スマホ
す ま ほ

などのメディア
め で ぃ あ

を見
み

た時
じ

間
かん

の長
なが

さを書
か

く。（例
れい

:１２０分
ぷん

、４０分
ぷん

 等
など

） 

   ・☆は『元気
げ ん き

』なら『 ◎
にじゅうまる

』、『まあまあ』なら『 △
さんかく

』、『良
よ

くない』なら『×
ばつ

』を書
か

く。 

 

③５日間
か か ん

すべて終
お

わったら点数
てんすう

を出
だ

す。 ○
まる

 → １点
てん

、×
ばつ

 → ０点
てん

 

④点数
てんすう

のところに 印
しるし

をつけ、線
せん

でむすび、 

ライオン
ら い お ん

を完成
かんせい

させる。 

⑤自分
じ ぶ ん

の５日間の生活
せいかつ

をふりかえり、反省
はんせい

を書
か

く。 

⑥おうちの人
ひと

にコメント
こ め ん と

を書
か

いてもらう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

１５日
にち

（月
がつ

）～５月
がつ

１９日
か

（金
きん

）は第
だい

１回
かい

生活
せいかつ

チェック！ 

○    ○       はっちょう うさぎ  

朝自分でサラダを食べるようにする    

たとえば… 

「あさうんちがでないので、あさコップ１ぱい水
みず

を飲
の

む」など具体的
ぐ た い て き

に書
か

けるとよいですね！ 

じょうぎを使
つか

って 

きれいに線
せん

を書
か

こう! 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に１週 間
しゅうかん

の生活
せいかつ

をふりかえってみましょう！ 

５月１５日（月）～１９日（金）に、第１回生活チェックを行います。最終日の１９日（金）に

は、内容や合計点などを確認していただきながら、「おうちの人から」の欄にお子さんへの声かけ等

をご記入ください。励ましの言葉などご協力をよろしくお願いします。 

★生活チェック用紙は、23 日（火）に担任に提出してください。 

※ご家庭の事情に合わせて、無理のない範囲でご協力お願いします。 

書
か

き忘
わす

れる子
こ

が多
おお

いよ！ 

しっかり目標
もくひょう

を決
き

めよう！ 


