
夏休
なつやす

みもあっという間
ま

に終
お

わり、今日
き ょ う

から学校
がっこう

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みは、病気
びょうき

 

・けがなく元気
げ ん き

いっぱい生活
せいかつ

することができましたか？早
はや

く学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて 

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

 

 

 

みなさんが『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』で元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう生活
せいかつ

リズムチェックを行
おこな

います。 

まず9/２(金
きん

)に寝
ね

る時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

の目標
もくひょう

を決
き

めましょう。9/５(月
げつ

)～9/9(金
きん

)は自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

っ

て、〇が１つでも増
ふ

えるようにがんばりましょう！ 

 【１回目の結果 ５月】 

～保護者の方のコメントより～   ご協力ありがとうございます ！ ２回目もよろしくお願いします ！ 

 

   

   

 

 

 

 

9/５(月
げつ

)～9/9(金
きん

)は生活
せいかつ

リズムチェック！ 
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はやおき 朝ごはん はやね ９時すぎはノーテレビ・ゲーム

たっせいりつ 



 

 

勉強や睡眠の時間はしっかりと

れている 
 

決めた時間にはやめられる 

周りの人に注意されたらやめら

れる 

勉強よりネットを優先してしま

うことがある 

時間を決めても守れないことが

ときどきある 

周りの人に注意されることが多

い 

睡眠時間をけずってネットをし

ている 

時間を決めてもいつも守れない 

ネットができないと、不安になっ

たりイライラしたりする 

遅刻が増える 

授業に集中できない 

家族や友だちとの会話

が減り、うまくつきあ

えなくなる          

など 

食生活 

スマホなどから手を

はなせず、食事がおろ

そかになって体重が

落ちてしまうことも

あります。 

身だしなみ 

ネットやゲームを優

先しすぎて、お風呂に

入るのが面倒になっ

たり、身なりを気にし

なくなる人もいます。 

睡眠 

深夜までネットなど

をしているため、寝不

足や昼夜逆転の生活

に。疲れがとれず、体

に不調が起こります。 

心 

ネットなどをしてい

るときは楽しいので

すが、それ以外のこと

はやる気が出ず、集中

できなかったりしま

す。 

おうちの方といっしょによんでね！ 

パソコン・スマホ・ゲーム機からネットを使って、好

きな動画を見たり、友だちと遊んだりしている人は多い

と思います。 

ネットは楽しいこともありますが、使い方をうまくコ

ントロールできないと、ネットからはなれられなくなっ

てしまう危険があります。 

 そこで、ふだんの使い方を一度チェックしてみましょ

う！ 


