
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

長い
なが  

夏休み
なつやす  

が終わりました
お      

が、まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

が続きそう
つづ      

ですね。 

夏休み
なつやす  

は、おうちでのんびりと過ごした
す    

人
ひと

も多い
おお  

と思います
おも      

。この休み
や す  

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

を学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズム
り ず む

に切りかえて
き     

いくために、「早
はや

ね・ 

早
はや

起
お

きチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

カード
か あ ど

」に取り組みましょう
と  く      

。 

そして、元気
げ ん き

に２学期
がっき

をスタート
す た あ と

し、オリンピック
お り ん ぴ っ く

選手
せんしゅ

のようにかっこよく、

運動会
うんどうかい

の演技
えんぎ

の練 習
れんしゅう

をがんばりましょう。 

くがつふつか   きん    むいか   か 
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はや はやお 

<書き方
か   かた

について> 

 

☆ まず、自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

を決めて
き   

書きましょう
か     

。 

例
れい

１：８時
   じ

すぎたら、テレビ
て れ び

を見ない
み   

。 

例
れい

２：目
め

ざまし時計
ど け い

で起
お

きる。 

例
れい

３：宿題
しゅくだい

を夕食
ゆうしょく

の前
まえ

に終わらせる
お     

。 

☆ ４点
   てん

をとるために・・・ 

「１・２・３年生
          ねんせい

は、９時
じ

までにねる」、「４・５・６年生
ねんせい

は 10時
じ

までにねる」

ことが目標
もくひょう

なので、その時刻
じ こ く

までに「自分
じ ぶ ん

からねた」人
ひと

が４点
  てん

です。自分
じ ぶ ん

から

ねても、目標
もくひょう

時刻
じ こ く

をすぎていたら、０点
て ん

になってしまいます。同じ
おな  

ように、

起きる
お   

時刻
じ こ く

も７時
 じ

までに自分
じ ぶ ん

で起きた
お   

人
ひと

が４点
  てん

です。７時前
  じまえ

に起きる
お   

、９時
 じ

（10

時
じ

）前
まえ

にねることができるように、がんばりましょう。 

☆ おうちの方
かた

へ 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

が整う
ととの  

と、心
こころ

と体
からだ

のスイッチ
す い っ ち

が、学校
がっこう

モード
も お ど

に切り替え
き  か  

られ、

気持ち
き も  

よく２学期
が っ き

がスタート
す た あ と

できると思います
おも     

。ぜひ、ご家庭
  かてい

でのお子
 こ

様
さま

への

お声
こえ

かけ・ご 協 力
  きょうりょく

をよろしくお願い
  ねが  

します。 



 

 

10月
が つ

の運動会
う ん ど う か い

に向けて
む   

、練習
れんしゅう

がはじまります。 

夏
な つ

休み中
やす   ちゅう

に、あまり運動
う ん ど う

をしていない人
ひ と

は、毎日
ま い に ち

、短い
みじか   

時間
じ か ん

でもよいので、外
そ と

で遊んだり
あ そ       

、運動
う ん ど う

したりして、体
からだ

を慣らしましょう
な     

。また、けがなく、安全
あ ん ぜ ん

に練習
れんしゅう

がで

きるように、どんな準備
じ ゅ ん び

が必要
ひ つ よ う

か、チェック
ち ぇ っ く

してくださいね。 

生活
せ い か つ

チェック
ち ぇ っ く

 

□ 朝
あ さ

ごはんは、たべた？           

□ のみものは、のんだ？ 

□ 夜
よ る

は、しっかりねた？ 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

・けがチェック
ち ぇ っ く

 

□ 体
からだ

の調子
ち ょ う し

はいい？ 

□ けがをしているところはない？ 

服装
ふ く そ う

・持ち物
 も    も の

チェック
ち ぇ っ く

 

□ 体操服
た い そ う ふ く

・赤
あ か

白
し ろ

ぼうしを持
も

ってきた？ 

□ すいとうは、持
も

ってきた？ 

□ あせふきタオルは持
も

ってきた？ 

くつはきちんとはいているかな？ 

□ くつひもは結
む す

んだ？くつをとめるマジックテープ
ま じ っ く て え ぷ

はとめた？ 

□ くつのかかとはふまずに、きちんとはいた？ 

□ 足
あ し

のつめは、のびすぎていない？ 

う ん ど う か い れ ん し ゅ う 


