
 

 

 

 

 

令和５年５月１２日（金） 熊野第四小学校 

 

５月１５日（月
げつ

）～５月１９日（金
きん

） 

                      

 

 

来週
らいしゅう

月曜日
げつようび

から，全校
ぜんこう

一斉
いっせい

に「生活
せいかつ

リズムチェックシート」 

に取
と

り組
く

みます。普段
ふ だ ん

何気
な に げ

なく送
おく

っている生活
せいかつ

を自分
じ ぶ ん

でチェック 

することにより，自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し，よりよい生
せい

活
かつ

に変
か

えてい 

くための機会
き か い

にしましょう。 

生活
せいかつ

リズムチェックシートで，起
お

きる時
じ

刻
こく

・寝
ね

る時
じ

刻
こく

・ 

朝
あさ

ごはん・メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

をチェックしていきます！ 

【はやね・はやおき】 必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は，一人一人
ひ と り ひ と り

異
こと

なり，個人差
こ じ ん さ

があります。自分
じ ぶ ん

の

体
からだ

に合
あ

った睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を見
み

つけることが大切
たいせつ

です。 

スッキリ目覚
め ざ

めた日
ひ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を調
しら

べておくのもよいでしょう。 

睡眠
すいみん

時
じ

間
かん

は，最低
さいてい

でも，低学年
ていがくねん

で９時間
じ か ん

以上
いじょう

，高学年
こうがくねん

で８時間
じ か ん

以上
いじょう

は 

確保
か く ほ

したいですね。 

＊ねる時刻
じ こ く

の目安
め や す

＊ 

【 1・２年生
ねんせい

：午
ご

後
ご

９時
じ

】【３・４年生
ねんせい

：午
ご

後
ご

９時
じ

半
はん

】【５・６年生
ねんせい

：午後
ご ご

10時
じ

】 

＊起床
きしょう

時刻
じ こ く

の目安
め や す

＊ 【家
いえ

を出
で

る1時間前
じかんまえ

】 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう！ 

裏
うら

につづく 



【午前中
ごぜんちゅう

の眠気
ね む け

】 「午
ご

前
ぜん

の授
じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

に眠
ねむ

くなる。」「午後
ご ご

の授 業 中
じゅぎょうちゅう

に寝
ね

てしまう。」こんな

人
ひと

は睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

です！人間
にんげん

は，夜
よ

中
なか

の２時
じ

に一番
いちばん

眠
ねむ

くなるそうです。 

次
つぎ

に眠
ねむ

くなるのは午
ご

後
ご

の２時
じ

。でも，睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとっていれば， 

眠気
ね む け

があっても寝
ね

ることはありません。午前中
ごぜんちゅう

，特
とく

に10～12時
じ

は， 

最
もっと

も活動的
かつどうてき

な時間帯
じかんたい

。この時間帯
じかんたい

に眠気
ね む け

のある人
ひと

は完全
かんぜん

に睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

です。 

【メディア使用
し よ う

】 平日
へいじつ

のメディア使用
し よ う

（テレビ・ゲーム・ネット・ 

スマホなど全
ぜん

部
ぶ

合
あ

わせて）は２時間
じ か ん

以内
い な い

が望
のぞ

ましいでしょう。 

使用
し よ う

時間
じ か ん

や時間帯
じかんたい

などルールを決
き

めましょう。やるべきこと 

（学習
がくしゅう

，明日
あ す

の準備
じゅんび

，お手伝
て つ だ

いなど）をやってから使用
し よ う

できるといいですね。 

 

保護者の方へお願い 

【生活
せいかつ

リズムチェックのご協力
きょうりょく

をお願
なが

いします】 

・起
お

きる時間
じかん

やねる時間
じかん

，めあてをお子
こ

さんと話
はな

し合
あ

って決
き

めてください。 

・お子
こ

さんと１週 間
しゅうかん

の振
ふ

り返
かえ

りをし，おうちの方
かた

から一言
ひとこと

コメント
こ め ん と

をお願
ねが

いします。 

＊昨年度
さくねんど

の生活
せいかつ

リズムチェックシートでは，お 忙
いそが

しくされている中
なか

，多
おお

くの方
かた

が，子
こ

どもたちの頑張
がんば

りを認
みと

めながら， 温
あたた

かいコメントをご記入
きにゅう

くださっていました。

今年度
こんねんど

も，引
ひ

き続
つづ

き子
こ

どもたちの健
けん

康
こう

のためにご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

【必
かなら

ず水筒
すいとう

の準備
じゅんび

をお願
ねが

いします】 

・気温
きおん

が高
たか

くなり，身体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

に，熱 中 症
ねっちゅうしょう

が多
おお

く発生
はっせい

しま

す。 必
かなら

ず水筒
すいとう

を持
も

たせて登校
とうこう

してください。 

・水筒
すいとう

には名前
なまえ

の記入
きにゅう

もお願
ねが

いします。 

 


