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 雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

くなり、気温
き お ん

と湿度
し つ ど

も高
たか

くなってきました。天気がよい
てんき      

日
ひ

の休
やす

み時間
じ か ん

には、児童
じ ど う

の皆
みな

さんが校庭
こうてい

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

んでいる姿
すがた

を多
おお

く見
み

かけます。6月
がつ

は体力
たいりょく

テストにプール開
びら

きと、体
からだ

を動
うご

かす活動
かつどう

が多
おお

くな

りますね。普段
ふ だ ん

から規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころがけ

けることで、気持
き も

ちよく体
からだ

を動
うご

かすことができますよ。 

げんきいっぱいカードにご協 力
きょうりょく

いただき、ありがとうございました 

 5月
がつ

8日
にち

～５月
    がつ

12日
にち

まで行
おこな

った「げんきいっぱいカード」は、とてもよく取
と

り組
く

んでいました。保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまもご協 力
きょうりょく

いただきまして、本当
ほんとう

にありがとうございました。 

 さて、今回
こんかい

のげんきいっぱいカードでは、1年生
ねんせい

は 10人
にん

、2年生
ねんせい

は８人
にん

、3年生
ねんせい

は 14人
にん

、4年生
ねんせい

は 10人
にん

、

5年生
ねんせい

は 7人
にん

、6年生
ねんせい

は 10人
にん

、満点
まんてん

の生活
せいかつ

リズム名人
めいじん

が誕生
たんじょう

しました。おめでとうございます！これから

もその生活
せいかつ

リズムを続
つづ

けましょう。 

 今回のげんきいっぱいカードでは、90 点～99 点の得点をとる児童が多かったです。100 点までもう一

歩ですね。「次は 100 点をとりたい」という感想もたくさん見られました。 

次回
じ か い

のげんきいっぱいカードでより良
よ

い生活
せいかつ

リズムを目指
め ざ

せるよう、アドバイスです！ 

 

朝
あ さ

、太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう 
 

 1日
にち

は 24時間
じ か ん

ですが、人間
にんげん

の体内
たいない

時計
ど け い

は 25時間
じ か ん

と言
い

われています。体
からだ

の時間
じ か ん

と 1日
にち

の時間
じ か ん

は自然
し ぜ ん

とずれ

てしまうのです。しかし、朝
あさ

、15分
ふん

～30分
ぷん

くらい太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると、人間
にんげん

の体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしてく

れます。さらに、夜
よる

、自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなるためのホルモンが体
からだ

の中
なか

で作
つく

られます。朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると 

 

夜
よる

は自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなり、ぐっすりと眠
ねむ

ることができるのです。

ぐっすり眠
ねむ

ると、朝
あさ

も気持
き も

ちよく起
お

きられますね。これで、

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きはバッチリです。 

 より良
よ

い生活
せいかつ

リズムを目指
め ざ

すため、今
いま

から「朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる」ということを意識
い し き

してみてください。 

 

6月
がつ

4日
にち

～6月
がつ

10日
にち

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

 

～よくかんで食
た

べよう！～ 
 食

た

べ物
もの

を食
た

べるとき、私
わたし

たちは口
くち

の中
なか

で「かむ」ことをします。かむことは、食
た

べ物
もの

を細
こま

かく、やわらかくして飲
の

み込
こ

みやすくするだけではなく、皆
みな

さんの体
からだ

について大切
たいせつ

なはたらきをしています。 

 

 
 

 

6月
がつ

12日
にち

から水泳
すいえい

指導
し ど う

がはじまります。学校
が っ こ う

で

定期
て い き

健康
けんこ う

診断
しんだん

を受診
じ ゅ し ん

できていない人
ひと

や、体調
たいちょう

につ

いて気
き

になることがある人
ひと

は、プールの前
まえ

に医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受診
じ ゅ し ん

して相談
そうだん

することをおすすめします。プ

ールの前
まえ

の爪
つめ

切り
き り

や耳
みみ

掃除
そ う じ

も忘
わす

れずに行
おこな

いましょ

う！ 

 


