
すっきり強調週間がはじまります！ 7月５日（月）～８日（木） 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

＜小学生＞ 
 

 

 

 

 

 

 

＜中学生＞ 
 

 

 

 
 
※小学生では、すっきり目がさめなかった、中学生では、早寝できなかったという反省が多く見られまし

た。また、どちらにも共通して、ゲームやテレビの時間が守れなかったという人が多かったようです。 

 

八郎潟町立八郎潟小学校 

                                      八郎潟町立八郎潟中学校 

保 健 室 

                                     №４    R３． ７．２  

夏休み中もよい生活習慣で過ごせるように、夏休

みの前から意識して生活することをねらいとして、

小中合同で『すっきり強調週間パワーアップカード』

に取り組みます。 

カードの書き方や時間の目安は、配付したカード

の裏面に記載していますので参考にしてください。

「早寝」「早起き」「テレビやゲームの時間」につい

ては、おうちの方と相談して決めるようになってい

ます。自分にとって必要な睡眠時間を考え、望まし

い時刻を設定しましょう。 

よい生活リズムで過ごせるよう、ご家庭でもご協

力をお願いいたします。 

～昨年度のふりかえりから～ 

ゲームのじかんを

まもるのがむずか

しかったです。 

朝すっきり目をさます

ことができなかった。だ

から、ちゃんと早ねしな

いといけないと思った。 

 

はやねはやおき、き

ちんとじかんをま

もってできました。 

 

わたしがこの週間を体験して「早ね」

が自分の課題だと思った。長い間テレ

ビを見てたりぼーっとしていたりす

ることが多かった。だから、そこを直

せるようにねる時間を常に決めてお

くなどの工夫をしたい。 

 

めざめが悪いので、朝

おきたら外の空気をす

うようにします。 

朝すっきり目がさめたことがあまりな

かったので、朝すっきり起きるために前

の日の夜は早めにねようと思いました。

テレビ、ゲームの時間を守るためには、

こまめに時間をチェックしようと思い

ました。 

朝ご飯を食べることができなかった。次

は頑張って３色バランスよくしっかりと

朝ご飯を食べたいと思いました。 

 

テレビやゲームの時間が１時間を過ぎて

しまいました。これからは、テレビやゲー

ムの時間をできるだけ減らして早寝をし、

それにともなって早起きもしたいです。 

―すっきり目覚めるためにも、十分な睡眠時間がとれるように考えて計画を立てましょう！― 

よろしくおねがいします！ 

昨年
さくねん
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しゅっさん

・育児
い く じ
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きゅうぎょう

でお休
やす

みしていました。お休
やす

みしている間
あいだ

、赤
あか

ちゃんの成長
せいちょう

する

力
ちから

に毎日
まいにち

驚
おどろ

かされました。八郎潟
はちろうがた
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しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

のみなさんもこの一年間
いちねんかん
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せいちょう

を近
ちか

くで見守
み ま も

ることが出来
で き

ることを、うれしく思
おも

います。 

みなさんの心
こころ

と体
からだ

がのびのびと成長
せいちょう

していけるようにお手伝
て つ だ

いしていきます。どうぞ 

よろしくお願
ねが

いします！ 

養護教諭 

小笠原 みなみ    
 

久しぶりのお仕事で不安でしたが、朝とれたキュウリをくれ

た人や保健室に声をかけに来てくれた人がいました☆ 

心が温かくなりました！ありがとうございました！ 
 


