
暑
あつ

かったり涼
すず

しかったりする天候
てんこう

のせいか、夏
なつ

休
やす

み明
あ

けから「発
はつ

熱
ねつ

」

や「のどの痛
いた

み」などの症 状
しょうじょう

で欠席
けっせき

する人
ひと

が毎日
まいにち

数人
すうにん

いる状態
じょうたい

が続
つづ

い

ています。そんな中
なか

、運動会
うんどうかい

が 10日後
か ご

にせまり、本格的
ほんかくてき

に応援
おうえん

練習
れんしゅう

や競技
きょうぎ

の練習
れんしゅう

がはじまりました。 

朝
あさ

の応援
おうえん

練習
れんしゅう

から放課後
ほ う か ご

の組
くみ

活動
かつどう

まで、いつもよりも活動量
かつどうりょう

がふえ

疲
つか

れもたまりやすくなっています。こういう時
とき

こそ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と朝
あさ

ご

飯
はん

をしっかり 
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はんをしっかりとることが大事
だ い じ

です。生
せい

活
かつ

リズムを崩
くず

さないように気
き

をつけ、運動会
うんどうかい

に向
む

け体
たい

調
ちょう

を

整
ととの

えていきましょう。 

 



 

 

 
友
とも

だちの課
か

題
だい

解
かい

決
けつ

の 

ポイントも
・

参考
さんこう

にして、

より良
よ

い生活
せいかつ

リズム 

めざしてがんばろう！ 

・おうちの人にいわれたらすぐ動
うご

く。 

・とけいを見
み

て早
はや

めにねる。じゅんびをする。 

・時間
じ か ん

をまもれるようにする。時間
じ か ん

にけじめをつけて行動
こうどう

する。 

・お風呂
ふ ろ

にもっと早
はや

く入
はい

るようにする。 

・早
はや

くおふろに入
はい

り、早
はや

くはみがきをする。 

・夜
よる

ご飯
はん

を早
はや

く食
た

べて、おふろから上
あ

がってからは、すぐねる支度
し た く

をする。 

・目覚
め ざ

まし時計
と け い

を使
つか

う。 

・ねる前
まえ

に、テレビやゲーム（タブレット you tube）をしないようにする。 

・宿題
しゅくだい

を早
はや

くおわして、メディアを見
み

ずにねる。 

・自分
じ ぶ ん

では起
お

きられないから、声
こえ

をかけられたらすぐに起
お

きる。 

・9時半
じ は ん

に歯
は

みがきをしてねる。 

・日中
にっちゅう

たくさん運動
うんどう

をして疲
つか

れてねたい。 

・行動
こうどう

をもっと素早
す ば や

くしてねる時間
じ か ん

を早
はや

くしたい。 

 

 

☆早
はや

ね･
・

早
はや

起
お

きするために 

☆顔
かお

あらい・はみがきをするために 

☆わが家
や

のルールを守るために 

・夜
よる

のはみがきは、ねむくなる前
まえ

に食
た

べたらすぐみがくようにする。 

・朝
あさ

ごはんを早
はや

く食
た

べて、歯
は

みがきができるようにする。 

・朝
あさ

の歯
は

みがきは、起
お

きてすぐする。 

・起きたらすぐ顔を洗う。 

・インターネットは、やることを全
すべ

て終
お

えてから見
み

るようにする。 

・宿題
しゅくだい

をしながら使
つか

っていたので、使
つか

わないで宿題
しゅくだい

に集 中
しゅうちゅう

できるようにする。 

× → 〇 にするための 

具体策(ぐたいさく) 

からだ博士 


