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『生活アップ週間』について
せ い か つ し ゅ う か ん

９月１４日（火）～２０日（月）

本校では、１４日～２０日を「生活アップ週間」とし、子ども
ほ ん こ う せ い か つ しゅうか ん こ

たちが自ら進んで早ね・早起きをし、朝ごはんをしっかり
みずか す す は や は や お あ さ

食べて登校できるよう取り組みます。ご家庭でも、子どもた
た と う こ う と く か て い こ

ちへの声かけなど、ご協力よろしくお願いします。
こ え きようりよく ね が

また、「生活アップ週間」が終わりましたら、「おうちのひとから」の欄に、
せ い か つ しゅうか ん お ら ん

はげましのことばを書いてあげて下さい。
か く だ

【早ねの目標】 ★１・２・３年生…… ９時までに寝る
は や もくひよう ね ん せ い じ ね

★４・５・６年生……１０時までに寝る
ね ん せ い じ ね

【早起きの目標】 ★６時３０分までに起きる
は や お もくひよう じ ふん お

【朝ごはんの目標】 ★しっかり食べる
あ さ も くひょう た

※１～３年生については、「すいみんひょう」を持ち帰りますので、一緒に記入
ね ん せ い も か え い っ し ょ き にゅう

してあげて下さい。
く だ

生活リズムの基本となるのは睡眠のリズムです。毎日の就寝時刻・起床時刻を
せ い か つ き ほ ん す い み ん ま い に ち しゆうしん じ こ く き し よ う じ こ く

決め、そして授業がある日も休日も、決めた時刻を守ることが大切です。
き じゆぎよう ひ きゆうじつ き じ こ く ま も た い せ つ

子どもたちに必要な睡眠時間や登校までの朝の生活等から考えると、朝は７時
こ ひ つ よ う す い み ん じ か ん と う こ う あ さ せ い か つ と う かんが あ さ じ

までに起き、夜は低学年は９時までに、高学年でも１０時までには就寝するのが
お よ る て い が く ね ん じ こ う が く ね ん じ しゆうしん

理想的です。
り そ う て き
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うら面のほけんだよりは６年生の保健委員さんの作品です。
めん ねんせ い ほ け ん い い ん さ く ひ ん

朝夕は涼しくなりましたが、日中はまだまだ暑いです。３０℃以上の日を
あ さ ゆ う す ず に つちゆう あ つ い じよう ひ

「真夏日」、２５℃以上の日を「夏日」と言いますから、熱中症については
ま な つ び い じよう ひ な つ び い ねつちゆうしよう

油断できません。もうしばらく気をつけましょう。
ゆ だ ん き
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その１ カーテンを開けて朝の光を浴びましょう
あ あ さ ひかり あ

その２ 朝ごはんを食べましょう
あさ た

その３ トイレで朝うんち
あさ

その４ 昼間できるだけ体を その５ おふろを夕食の前に
ひ る ま からだ ゆうしよく まえ

動かしましょう してみましょう
うご

その６ 寝る時間になったら
ね じ か ん

電気を消しましょう
け

よふかし

あさねぼう あさごはんぬき

なかなか
あくじゅんかん

ねむれない ウンチがでない

げんきがでない

どこかで たちきろう！

「生活アップ週間」の間は、「すいみんひょう」をつけます。
せ い か つ しゅうか ん あいだ

うら面に、記入の仕方をのせているので、それを参考に、
めん き にゆう し かた さんこう

書いてください。
か
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