
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福平小学校 

保健室 

生活リズムを整えよう 

 長期休み明けは体調不良で保健室に来る人が増えます。原因は休みの間の生活リズ

ムの乱れが多いです。生活リズムを整えるには、次のような朝・昼・夜の過ごし方がポイ

ントになってきます。 

〇 朝：早起きをして太陽の光を浴び、朝ごはんを食べる。 

〇 昼：日中、体をよく動かす。 

〇 夜：夜ふかし（とくにゲームやスマホ）をせずに早く寝る。 

 

 

３学期初めに「生活リズムチェック」を行いました。 

就寝時刻についてですが、低学年では 11時、高学年では 12時を過ぎ

て就寝する児童も見られます。また、ゲームや動画視聴等のメディア時間

が２時間以上の児童も多いです。大人もかかわって家族で生活リズムを整

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈デジタルデトックスのすすめ〉 ☆夜８時までにメディアオフ 

デジタルデトックス（デジタル機器に触れない、使う時間を作らない）

をすると、 

□ 目や脳を休めることができる 

□ 自分の時間が作れる 

□ 体を動かし、人と会話をする時間ができる 

□ 違う世界を知ることができる 

 

 

 

 

ネット習慣は人間にとって重要な働きをする前頭前野の発達にも影響します。

感情を抑えきれず、キレやすくなるなどの問題がでてくると言われています。 

 

 

 

 

〈１月の生活リズムチェック子供の感想〉 

 

 

 

 

☆（改善したいこと） 

・YouTube や動画を見すぎた。     

・ゲームをやりすぎた。 

・土曜のメディア時間が長かった。 

・寝る時刻が遅くなった。 

 

 

☆（よかった、がんばったこと） 

・家のルールを守れた。 

・メディア以外の時間を楽しんだ。 

・ほとんど同じリズムで過ごせた。 

・早寝早起きができて気持ちがよかった。 

 



 

 

手を洗おう、きれいな手！ 

ポスターコンクール２０２４ 

優秀賞 １年 堂込 さくらさん 

入賞おめでとうございます。 

 

 

 

 

 

『てあらい おりんぴっく きんぴかめだる』 

 

手洗いの後は、清潔なハンカチで手

をふいて水分を残さないことも大切で

す。毎日、清潔なハンカチを持ってき

ましょう。ご家庭でも見届けをお願い 

します。 

 


