
 

 

 

 

 

 
 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

によるアンケート結果
け っ か

発表
はっぴょう

 緊張
きんちょう

を和
やわ

らげるストレッチ 

「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて 

心
こころ

もからだも元気
げ ん き

いっぱい谷川
たにがわ

っ子
こ

！」 

６月
がつ

２０日
にち

（金
きん

）に４～６年生
ねんせい

が参加
さ ん か

した第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の様
よう

子
す

をお伝
つた

えします。

参加
さ ん か

してくださった保護者
ほ ご し ゃ

のみなさま，ありがとうございました。 
 

令和
れ い わ

７年
ねん

７月
がつ

３日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №１０ 

はじめに，保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

が５月
がつ

のけんこうチャレンジの結果
け っ か

を発表
はっぴょう

しました。谷川
たにがわ

小
しょう

のみ

んなができていたことは，「朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

すること」，気
き

をつけていきたいことは「朝
あさ

の

歯
は

みがき」と「メディアの使
つか

い方
かた

」ということがわかりました。 

続
つづ

いて，保健所
ほけんじょ

こども保健課
ほ け ん か

の朝倉
あさくら

さんに「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！」というテーマでお話
はなし

をしていただきました。小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

ねむるとよいこと，睡眠
すいみん

の役割
やくわり

などを教
おし

えても

らいました。また，朝
あさ

ごはんを食
た

べている人
ひと

は多
おお

いので，赤
あか

（体
からだ

をつくる）・黄
き

（エネルギー源
げん

になる）・緑
みどり

（体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える）の３色
しょく

バランスよく食
た

べることをがんばるとよいと教
おし

えて

もらいました。さらに，高学年
こうがくねん

のみんなは，おうちの人
ひと

に準備
じゅんび

してもらうのを待
ま

つだけではなく，

バナナやヨーグルトを準備
じゅんび

するなど，「自分
じ ぶ ん

の力
ちから

でやれることは自分
じ ぶ ん

でやる」ことも大切
たいせつ

だとい

うお話
はなし

がありました。少しずつ，自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

ることができるようになっていければ

いいなと思
おも

います。裏面
り め ん

では，「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるコツ」を紹介
しょうかい

します！ 



 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることの大切
たいせつ

さはわかっていても，いざ自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を変
か

えようとすると，

なかなか難
むずか

しいことだと思
おも

います。普段
ふ だ ん

当
あ

たり前
まえ

になっていることを変
か

えるためには，「まず

は２週間
しゅうかん

続
つづ

けてみるとよい」と教え
おし  

てもらいました。少
すこ

しずつ自分
じ ぶ ん

の当
あ

たり前
まえ

を変
か

えていっ

て，それを「習慣
しゅうかん

」にしていけるとよいですね。今
いま

の毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の積
つ

み重
かさ

ねが将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

を

つくります。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱいでいられるように，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！ 
 

家
いえ

を出
で

る１時間前
じかんまえ

までに起
お

きよう！

起
お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう☀ 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

３色
しょく

バラ

ンスのよい朝
あさ

ごはん

を食
た

べよう！ 

昼間
ひ る ま

は外
そと

でたくさん遊
あそ

ぼう！体
からだ

が

つかれるとよくねむれるよ！ねる

ことは心
こころ

の健康
けんこう

にもつながるよ！ 

メディアは１日
にち

２時間
じ か ん

以内
い な い

・

ねる１時間前
じかんまえ

でおわろう！ 

コツ１ 

コツ２ 

コツ３ 

コツ４ 

メディアの使
つか

い方
かた

について 

 メディアを使
つか

いすぎないようにするためには，ルールを決
き

めることが大切
たいせつ

です。 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して，①使
つか

ってよい時間
じ か ん

・量
りょう

（例
れい

：ゲームは宿題
しゅくだい

が終
お

わったあと

３０分
ぷん

，YouTube は１つだけなど）②使
つか

ってよい場所
ば し ょ

（例
れい

：大人
お と な

のいる場所
ば し ょ

で使
つか

う，自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

では使
つか

わないなど）を決
き

めて使
つか

うようにしましょう。ルールを守
まも

れ 

ないときは，ルールの見直
み な お

しをすることも必要
ひつよう

です。 

 今週
こんしゅう

はメディアチャレンジを行
おこな

っています。みなさん自分
じ ぶ ん

で決
き

めた目標
もくひょう

は 

守
まも

れていますか？メディチャレが，ご家庭
か て い

でルールを見直
み な お

したり，メディアの 

使
つか

い方
かた

について考
かんが

えたりする機会
き か い

になっていたら嬉
うれ

しいです。 


