
 

 

 

 

 

 

子供
こ ど も

たちの生活
せいかつ

リズムの向上
こうじょう

と基本的
きほんて き

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が身
み

につけられるよう、「ハッピーライ

フウィーク」（小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

で 3回
かい

/年度
ね ん ど

）を実施
じ っ し

します。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はどの年代
ねんだい

にと

っても大切
たいせつ

です。是非
ぜ ひ

、ご家族
かぞく

皆さん
みな

での取組
と り くみ

をお願
ねが

いします。 

【朝
あさ

ごはんから見直そう】 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きのリズムをつけ、運動
うんどう

や学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

するためには、朝
あさ

ごはんが欠
か

かせません。 

＜朝食
ちょうしょく

と学 力
がくりょく

・体 力
たいりょく

の関 係
かんけい

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより
令和 7年６月 2日 

出雲崎小学校 

保健室 

 

ハッピーライフウィーク  6/4（水）～11（水） 
 

朝ごはんをしっかり食べる

と、代謝が高まって、肥満

防止にもなるのよ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【メディアコントロール】 

メディアに関
かん

するルールは決
き

まっていますか？ 

メディアに接
せっ

する時間
じ か ん

を適
てき

切
せつ

に管理
か ん り

することで、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や生活
せいかつ

リズム 

の乱
みだ

れを防
ふせ

ぎ、自己
じ こ

コントロール力
りょく

を育
はぐく

むことになります。一方的に制限
せいげん

 

するのではなく、どんなルールが守
まも

れるのか、お子
こ

さんの意見
い け ん

や気持
き も

ち 

を聞
き

きながら、自律的
じ り つ て き

に取
と

り組
く

めるようようルールづくりをしていきましょう。 

朝の体が必要とする栄養素をバランス良くとれる組み合わせ 


