
 

 夏
なつ

本番
ほんばん

が近
ちか

づき、少
すこ

し外
そと

を歩
ある

いただけでも汗
あせ

をかくようになりました。中休
なかやす

み・昼
ひる

休
やす

みや体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

の後
あと

には、

たくさん汗
あせ

をかいている児童
じ ど う

をよくみかけます。体
からだ

を動
うご

かしたあとは、しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしてください。暑
あつ

さが厳
きび

しい時期
じ き

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

は、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

のことがあります。ご家庭
か て い

での朝 食
ちょうしょく

で、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう
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してきてください。みそ汁
しる

を朝 食
ちょうしょく

に取
と

り入
い

れるのもオススメです！ 

また、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が熱中症
ねっちゅうしょう

につながることがあります。日頃
ひ ご ろ

からウ

ォーキングなどの軽
かる

い運動
うんどう

で体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしておきましょう（暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

とい

います）。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、体
からだ

の汗
あせ

をかく機能
き の う

がうまく働
はたら

かなくなることがあ

るため、夜
よる

はたっぷりと睡眠
すいみん

をとりましょう（小学生
しょうがくせい

は 10時間
じ か ん

以上
いじょう

）。 

 
 

ナス・かぼちゃ・ 

トマト・きゅうり 

など。 

スポーツドリ

ンク・ジュース

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

みす

ぎると疲労感
ひ ろ う か ん

を招
まね

きやすく

なります。 



 

げんきいっぱいカードに記入
きにゅう

していただいた感想
かんそう

の一部
い ち ぶ

を紹
しょう

介
かい

します 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

 

・朝
あさ

、早
はや

く起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること

ができてえらい！ 

・7時
じ

に起
お

きる、9時
じ

に寝
ね

るなど、意識
い し き

づけがで

き効果的
こ う か て き

だった。 

・朝
あさ

はなかなか起
お

きてくれない。そして歯
は

みが

きもしない・・・もう少
すこ

し自分
じ ぶ ん

のことを考
かんが

えよう

ね。 

・いつも朝
あさ

は歯
は

をみがけていないので頑張
が ん ば

って

ほしいと思
おも

います。 

・9時
じ

までに寝
ね

るためには、宿題
しゅくだい

・ご飯
はん

・お風呂
ふ ろ

の順番
じゅんばん

を家族
か ぞ く

みんなで協力
きょうりょく

してやりくりしな

いと日々
ひ び

できないことを改
あらた

めて感
かん

じた。 

・とてもがんばりましたね！！カードの期間
き か ん

でな

くても、9：30に寝
ね

られるといいですね。 

・ゲームの時間
じ か ん

が守
まも

れたら完璧
かんぺき

だね！ 

・時間
じ か ん

を守
まも

らなすぎる。時計
と け い

を見
み

る習慣
しゅうかん

をつけ

ましょう。 

・目覚
め ざ

ましを消
け

して二度
に ど

寝
ね

しないようにしてほし

いです。次回
じ か い

がんばります。 

・自分
じ ぶ ん

なりに考
かんが

えて行動
こんどう

ができていたようで

す。もう少
すこ

し運動
うんどう

の時間
じ か ん

が増
ふ

えるといいなと思
おも

いました。 

・学習
がくしゅう

時間
じ か ん

が安定
あんてい

しました。この調子
ち ょ う し

でがんば

って！ 

・やらなければいけないことをやってから遊
あそ

び

の時間
じ か ん

にしましょう！自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

をして行動
こ う ど う

し

よう！ 

・寝
ね

る時間
じ か ん

の設定
せってい

が遅
おそ

く、早寝
は や ね

にならないので

は？と思
おも

います。遅
おそ

く寝
ね

たり早
はや

く寝
ね

たり、時間
じ か ん

がバラバラでした。 

・最近体
さいきんからだ

を動
う ご

かすことが楽
たの

しくなってきているよ

うです！ゲームの時間
じ か ん

は減
へ

らしたいです。 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

 

・たのしくすごせた。 

・カードのおかげで早
はや

く寝
ね

られました。 

・残念
ざんねん

ながら、テレビを 1時間
じ か ん

以上
いじ ょ う

見
み

ないことは

できなかった。 

・がんばって自分
じ ぶ ん

で起
お

きました。 

・はじめは早
はや

く起
お

きることが嫌
いや

だったけれど、や

ってみたら慣
な

れた。 

・体
からだ

を動
う ご

かすことを、いつもはあまりやっていな

いので、これから気
き

をつけます。 

・起
お

きる時間
じ か ん

が遅
おそ

かったと思
おも

いました。夜
よる

は歯
は

みがきができたけど、朝
あさ

はできませんでした。 

・テレビをみすぎてしまったので、そこを直
なお

した

いです。 

・これからも規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をおくっていきたい

です。 

・いっぱい運動
うんどう

ができてうれしいです。 

・テレビはよく観
み

るから、1時間
じ か ん

より少
す く

なくするこ

とが難
むずか

しかった。次
つぎ

は気
き

をつけます。 

・早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きが苦手
に が て

だなと感
かん

じました。工夫
く ふ う

を

して、直
なお

していきたいです。（アラームを 2回
かい

な

ど） 

・塾
じゅく

がある日
ひ

は早
はや

く寝
ね

るのが難
むずか

しかった。 

・これからも続
つづ

けたいです。 

・朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていないので気
き

をつけた

い。 

・自分
じ ぶ ん

で起
お

きることが難
むずか

しかった。次
つぎ

の目標
もくひょう

80

点
てん

！ 

・金曜日
き ん よ う び

は、明日
あ し た

が休日
きゅうじつ

という開放感
かいほうかん

があり遅
おそ

 

寝
ね

をしてしまった。 

・はじめて 100点
てん

で嬉
うれ

しかったです。朝
あさ

や、すき

ま時間
じ か ん

に体
からだ

を動
う ご

かして工夫
く ふ う

しました。 

げんきいっぱいカードについて、たくさんの感想
かんそう

をお寄
よ

せ

いただき、ありがとうございました。生活
せいかつ

リズムは日々
ひ び

の積
つ

み重
かさ

ねです。頑張
が ん ば

りすぎると長続
ながつづ

きはしません。カードの

期間外
きかんがい

も、ご家庭
か て い

の状 況
じょうきょう

に合
あ

わせて早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、歯
は

みが

き、朝
あさ

ごはんなど・・・できそうなことから、一
ひと

つずつ取
と

り

組
く

んでいただけると嬉
うれ

しいです。 

 
 


