
ほけんだより 夏休み号 ２８．７．１９号 
 もうすぐ、夏休み

な つ や す   

！ 

夏休み
な つ や す   

こそ、家族
か ぞ く

で早く
はや  

ねて、早
は や

起き
お  

に取り組んで
と  く   

みませんか？ 

 7月
が つ

の初め
は じ   

に取り組んだ
と  く   

「早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

チャレンジカード
ち ゃ れ ん じ か ー ど

」ですが、積極的
せっきょくてき

に取り組んだ
と  く   

人
ひ と

もいますが、

残念
ざ ん ね ん

ながら、まったく取り組めなかった
と  く      

人
ひ と

もいました。どの学年
が く ね ん

でも、深夜
し ん や

に寝て
ね  

いる人
ひ と

がいることに驚
おどろ

きました。ぜひ、保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

で、声
こ え

をかけていただき、早
は や

ねの生活
せ い か つ

リズム作り
り ず む づ く り

にご協力
  きょうりょく

ください。 

夏休み
な つ や す   

は、家族
か ぞ く

で、生活
せ い か つ

のルール
る う る

を決め
き  

、規則正しい
き そ く た だ   

生活
せ い か つ

をして、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

7 月 1 日～5日実施 １年 ２年 ３年 

5 日間 9時までにじぶんからねることができた人 11 人(18％) 9 人(15％) 13人(18.6％) 

一番おそくねた人の時こく 12:50 12:00 11:30 

 ４年 ５年 ６年 

5 日間 10 時までにじぶんからねることができた人 24 人(32%) 19人(28.8％) 10人(17.2％) 

一番おそくねた人の時こく 12:15 12:00 1:10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

起こしてもらうのがすごく続いている

ので自分で起きたい(5年男子Ｙさん) 

どうしてこんな生活になってしまうの

かをしっかり考えて毎日健康に過ごせ

るようにしたい(6 年女子Ｎさん) 

早くねて早く起きることが身に

つきました(6 年男子Ｔさん) 

10 時までに寝れたから朝スッキリ起きる

ことができた。(5 年女子Ｉさん) 

早寝早起きを心がけると元気が出

ると思いました。(5 年女子Ｎさん) 

早く起きたらスッキリしました。（４年男

子Ｔさん） 

早ね・早起きをすると、

朝眠くても、スッキリ起

きられます。（4 年女子Ｆ

さん） 急いで寝る準備をして、

努力していました。(4 年

女子保護者Ｎさん) 

9 時にねると早く起きれることがわ

かった。(３年女子Ｓさん) 

やらなくてはいけないことをいつもよりがんば

ってやりました。しゅう中するといつもよりはや

くできることがわかりました。（3 年女子Ｔさん） 

9時までにねて7時前におきてすっきりめ

ざめたいです。（３年男子Ｍさん） 

起きた時にすぐ行動でき

ればよかった。(3 年男子

Ｈさん) 

いつもはお母さんに言われてねるけど、毎日自

分からねれるようになってうれしかった。（３年女

子Ｉさん） 

これからは一人でねれる

ようになりたいです。 

(２年男子Ｋさん) 

起こされなくてもじぶ

んでおきるようにする。

（２年男子Ｋさん） 

起こしたら素直におき

れましたね。これから

は、自分で起きられる

といいですね。（保護

者） 

はやくねるのがたいへ

んだったけど、たのしか

ったよ。(１年男子Ｎさん)

９時までに布団に入るこ

とに慣れていないが、が

んばりました。0 点の部

分はサポート不足でし

た。（Ｎさん保護者） 

すごくむずかしかったので、これからがんばります。（1 年女子Ｔさん） 

一人でねたり起きたりができるようになりました。（保護者） 



 なぜ？早
はや

ね・早
はや

起き
お  

が大切
たいせつ

なの？ 

「ねる子
こ

は育つ
そだ  

」という言葉
こ と ば

通り
どお  

、睡眠
すいみん

は脳
のう

の発達
はったつ

や 体
からだ

の成長
せいちょう

にとって、とても重要
じゅうよう

です。 

早
はや

ね・早
はや

起き
お  

の生活
せいかつ

をしていると・・・ 

① 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

（肥満
ひ ま ん

、糖尿病
とうにょうびょう

、がんなど）にかかりにくくなる 

② 脳
のう

のはたらきがよくなる（学習
がくしゅう

する力
ちから

が高まる
たか    

） 

③ イライラ
い ら い ら

しなくなる 

④ 集中力
しゅうちゅうりょく

があがる 

⑤ 病気
びょうき

にかかりにくくなる など・・・いいことがいっぱいです。 

 
 

寝る
ね  

時刻
じ こ く

 

☆ ふとんにはいるのは、何時
な ん じ

？→→→→→→→→→→→          時
じ

    分
ふ ん

 

（１・２・3年生
ねんせい

の人
ひと

は 9時
じ

までに、４・５・6年生
ねんせい

の人
ひと

は１０時
  じ

までにできるといいですね。） 

テレビ 

①一日
に ち

にどのくらい、見て
み  

いいことにする？→→→→→          時間
じ か ん

   分
ふ ん

 

②夜
よ る

は何時
な ん じ

まで見て
み  

いいことにする？ →→→→→→→        時
じ

   分
ふ ん

まで 

ゲーム
げ ー む

（パソコン
ぱ そ こ ん

・スマートフォン
す ま あ と ふ ぉ ん

など） 

①一日
い ち に ち

にどのくらい、していいことにする？→→→→→          時間
じ か ん

   分
ふ ん

     

②夜
よ る

は何時
な ん じ

までしていいことにする？ →→→→→→→        時
じ

   分
ふ ん

まで      

運動
うんどう

 

☆ 体
からだ

をたくさん動かそう
う ご       

、運動
う ん ど う

や外遊び
そ と あ そ   

、どんなことをする？  

起きる
お   

時刻
じ こ く

 

☆ 何時
な ん じ

までに起
お

きる？→→→→→→→→→→→               時
じ

    分
ふ ん

 

(7時
じ

までに起
お

きられるといいですね。) 

 

出校
しゅっこう

日
び

も
、

、始業式
しぎょうしき

も元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来て
き  

くださいね。みなさんに会える
あ   

のを楽
たの

しみにしていますよ！ 

だから、家族
か ぞ く

みんなで、早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

のための夏休み
な つ や す   

ルール
る ー る

を考え
か ん が   

よう！ 


