
令和３年１２月２３日
市橋小学校保健室

Ｎｏ．１０

　
　今年度の「生活リズムチェック」の１・２回目の比較結果は，以下の通りでした。２回目にもお家の方に励ましの
コメントを書いていただき，ご協力ありがとうございました。２回目は，全校にコメントを書くことができませんで
したが，１～３年生までには，養護教諭からのコメントを書かせていただきました。冬休みが始まりますので，再度
ご家庭でよりよい生活リズムについて話題にしていただき，お子さんを支援していただけたらと思います。よろしく
お願いします。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※①は１回目の結果　②は２回目の結果　グラフ内のデータラベルは人数表示です。
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朝ごはんで３つの色の食材を食べた

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

５日間の取組期間中，赤・黄・緑の３色の食材グループを朝食で摂ることができていた児童は，学年が上がるに連れ
て少なくなっていますが，１回目より２回目の方がややよくなっていました。ご協力ありがとうございました。依然として，
主食だけを食べている児童が多いです。主食だけでなく，何か汁物やおかず一品，季節の果物等ご準備いただけると
よいかと思います。

いよいよ，みなさんが楽
たの

しみにしている冬
ふゆ

休
やす

みが始
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まります。昨
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度
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は，長
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度
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りの冬
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みです。いろん
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画
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している人
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いと思
おも

いますが，楽
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休
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みにするためには，体
からだ
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ひ
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ごしましょう。 

 

 

新
しん

型
がた

コロナウイルスや 

インフルエンザを予
よ

防
ぼう

して， 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
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みを過
す

ごそう！   
 

かからないための予
よ

防
ぼう

はいつもと同
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１． 外
そと

から戻
もど

ったときや食
しょく

事
じ

の前
まえ

に手
て

洗
あら

い・消
しょう

毒
どく

をする。 

２．部
へ

屋
や

の空
くう

気
き

をきれいに保
たも

つ。（保
ほ

温
おん

・保
ほ

湿
しつ

） 

３．ぐっすり眠
ねむ

って疲
つか

れをとる。 

４．バランスよく何
なん

でも食
た

べる。 

５．朝
あさ

と寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきをして，口
くち

の中
なか

を清
せい

潔
けつ

に保
たも

つ。 

 

１． マスクをする。 

２． 消
しょう

毒
どく

をする。 

３．人
ひと

ごみをさける。（ソーシャルディスタンス） 
 

４．気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

を調
ちょう

節
せつ

する。 

５．雨
あめ

や雪
ゆき

に濡
ぬ

れない。 

保護者のみなさまへ

「生活リズムチェック」１・２回目比較（学年別）



子どもの頃によりよい生活習慣を身に付けることで，大人になっても健康を意識して生活す
ることができます。未来の自分，未来の自分の家族の健康にもつながります。また，生活習慣
を整えることは，体だけでなく心の健康に大きく関わります。早寝・早起き・朝ごはん・歯みがき
などの大切さについて，今後も学校・家庭が協力して子供達に働きかけができればと思ってい
ます。よろしくお願いします。
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自分で決めた時刻までに起きた

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

集団登校ではなく個別登校になっているからか，１回目より設定時刻が遅くなっている児童が多くいました。結果は学
年によってまちまちですが，寒さが関係しているのか，守ることができた児童が１回目よりもやや少なくなっていました。
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自分で決めた時刻までに寝た

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

今回も，ほとんどの児童は，自分で決めた就寝時刻を望ましい就寝時刻（１・２年生→２１：００ ３・４年生→２１：３０ ５・
６年生→２２：００）に設定できていましたが，中には，それよりも早い時刻や遅い時刻に設定している児童もいました。設
定時刻を，５日間の取組期間中すべて守ることができた児童は，全体で見ると，１回目よりも５％ほど増えていました。
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歯みがきを１日に２回以上できた

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

今回も，学校での歯みがきがまだできない状況なので，２回以上としています。５日間の取組期間中に，５日間すべて
２回以上みがけていた児童は，全体で見ると１回目と２回目はほぼ変化はありませんでした。（１回目79.5% ２回目
80.0%）依然として，１回しかみがかない習慣の児童がいるようです。朝・寝る前の２回は必ずていねいにみがくように，ご
家庭でも継続して声かけをお願いします。


