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生活
せいかつ

時間
じ か ん

を意識
い し き

しながら生活
せいかつ

しよう 

新学期が始まり 1 か月。みなさん、元気ですか？ ちょっと疲れているという人もいるのでは

ないでしょうか？ 元気
げ ん き

いっぱい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためには、できるだけ同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て、同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きて、同
おな

じ時刻
じ こ く

にごはんを食
た

べるというように、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを作っていくことが

大切
たいせつ

です。こうしたことを意識
い し き

することで、体
からだ

の調子
ちょうし

が整
ととの

いやすくなり、元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごすこ

とができます。 

 

≪生活
せいかつ

時間
じ か ん

を確認
かくにん

しよう ≫ 

★ねる時刻
じ こ く

       時
じ

   分
ふん

 ★勉強
べんきょう

をする時刻
じ こ く

 

時
じ

  分
ふん

 ～   時
じ

   分
ふん

 ★起
お

きる時刻
じ こ く

      時
じ

   分
ふん

 

★朝 食
ちょうしょく

の時刻
じ こ く

     時
じ

   分
ふん

 ★お風呂
ふ ろ

に入
はい

る時刻
じ こ く

   時
じ

   分
ふん

 

★うんちをする時刻
じ こ く

   時
じ

   分
ふん

 ★テレビやゲームを終
お

わる時刻
じ こ く

 

            時
じ

   分
ふん

 ★家
いえ

を出
で

る時刻
じ こ く

     時
じ

   分
ふん

 

 

この他
ほか

にも、生活
せいかつ

をする中
なか

で、「〇〇する時刻
じ こ く

」はたくさんあります。自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の時刻
じ こ く

を決
き

めて、毎日
まいにち

続
つづ

けられるよう頑張
が ん ば

ってください。 

時間
じ か ん

を守
まも

って生活
せいかつ

していくということは、中学生
ちゅうがくせい

、高校生
こうこうせい

…、そして、お

となになってからもとても大切
たいせつ

なことです。朝
あさ

の登校
とうこう

時間
じ か ん

に間
ま

に合
あ

わず遅刻
ち こ く

をしてくる人
ひと

がいます。時間
じ か ん

通
どお

りに生活
せいかつ

できるよう、意識
い し き

してください。 

 

≪登校前
とうこうまえ

にうんちを出
だ

そう！≫ 

保健室
ほけんしつ

に「おなかが痛
いた

いです」と来
く

る人
ひと

たちで、何日間
なんにちかん

も「うんち

が出
で

ていない」という人
ひと

がいます。中
なか

には、最後
さ い ご

にうんちが出
で

たのが

いつだったかわからないという人
ひと

もいます。うんちは、体
からだ

の中
なか

にいら

なくなったものなので、体
からだ

の中
なか

にためておくと、おなかが痛
いた

くなった

り、吹
ふ

き出物
で も の

ができる原因
げんいん

にもなります。朝
あさ

は、余裕
よ ゆ う

をもってトイレに座
すわ

ることが

できるようにしていきましょう。 

自分
じ ぶ ん

で時刻
じ こ く

を決
き

めよう！ 



体
からだ

に合
あ

っていますか？ 

衣替
ころもが

えの季節
き せ つ

になりました。この新年度
しんねんど

から、体操
たいそう

着
ぎ

や上履
う わ ば

きを新
あたら

しくした人
ひと

も多
おお

いようです。

一方
いっぽう

、小
ちい

さい靴
くつ

に足
あし

を無理
む り

やり入
い

れているという人
ひと

もいるようです。足
あし

が痛
いた

い

からと、靴
くつ

のかかとを踏
ふ

んでいる人
ひと

もいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

靴
くつ

のかかとを踏
ふ

んでいると、階段
かいだん

や廊下
ろ う か

で転
ころ

んでしまったり、靴
くつ

が脱
ぬ

げてしまっ

たりと、思
おも

わぬケガにつながることがあり、とても危険
き け ん

です。体育
たいいく

などで運動
うんどう

をす

る時
とき

に、十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

するためにも、自分
じ ぶ ん

の足
あし

のサイズにあった靴
くつ

を選
えら

ぶよう

にしてください。 

靴
くつ

に限
かぎ

らず、体操
たいそう

着
ぎ

やスモック、校内着、制服
せいふく

も同
おな

じです。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に合
あ

わない

小
ちい

さすぎたり、大
おお

きすぎたりする服
ふく

は、動
うご

きを制限
せいげん

したり、邪魔
じ ゃ ま

してしまったりと、

危険
き け ん

につながることあります。毎日
まいにち

着
き

ていると、自分
じ ぶ ん

では、なかなか気
き

が付
つ

かない

のかもしれませんが、週末
しゅうまつ

、おうちに持
も

ちかえった時
とき

に、

おうちの人
ひと

にサイズを確認
かくにん

してもらってください。 

  

ブカブカ 

 

 

 

 

大
おお

きめの靴
くつ

を選
えら

んでしま

いがちですが、すぐに脱
ぬ

げ

てしまい危険
き け ん

です。 

きつきつ 

 

 

 

 

きつい靴
くつ

は足
あし

の痛
いた

み

や、足
あし

の変形
へんけい

の原因
げんいん

に

なります。 

おうちの方へ 

新学期が始まり、あっという間に 1か月が過ぎようとしています。子どもたち 

は、ようやく新しい環境に慣れ始め、やっと自分の本音を出せるようになってき

たという子たちも多いのではないかと思います。無意識に緊張が続いた 1か月を過ぎ、ほっ

とすると同時に、体調を崩しやすくなる時期でもあります。保健室に来る体調不良の子の中

には、疲れているのかなというように見える子たちも多いようです。おうちに帰宅したら、

その日の出来事など、ゆっくりお話を聞いていただけたらと思います。ご心配なことがあり

ましたら、担任や保健室までお知らせください。 

体操着や上履き、外履き、革靴などが小さくなってしまっている子がいます。一度、ご自

宅で確認していただき、体や足のサイズに合った服と靴の準備をお願いいたします。           

危険 

服
ふく

のサイズが合
あ

っ

ているか確認
かくにん

！ 


