
 

 

 

 

来週
らいしゅう

、「眼科
が ん か

検診
けんしん

」を行 い ま す
おこな        

。検査
け ん さ

の流れ
なが  

や持ち
も  

ものを要チェック
よ う ち ぇ っ く

！！ 

 

 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

とは、 

「ごはんを食べる
た   

時間
じ か ん

」「運動
うんどう

する時間
じ か ん

」「ねる時間
じ か ん

」など、 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を「規則ただしく
き そ く       

、きまった時間
じ か ん

にすること」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年５月１２日 中茶安別小中学校保健室 

生活リズムは大丈夫…？？ 

☆ 生活リズムってなんだっけ？ ☆ 

ここで問題
もんだい

です！「生活
せいかつ

リズム
り ず む

」ってなんでしょうか？ 

せっかく生活
せいかつ

リズム
り ず む

調べ
しら  

をするので、ぜひ再確認
さいかくにん

してみてくださいね～！ 

小学
しょうがく

1
１

年生
ねんせい

のみなさんも、ぜひ勉強
べんきょう

してみましょう！ 
☆ 眼科検診があります ☆ 

オススメ
お す す め

時間
じ か ん

を参考
さんこう

にしながら、1週間
しゅうかん

の生活
せいかつ

を考え て
かんが     

みましょう～！ 

☆ オススメ生活リズム時間！！ 

☆ 

12日
にち

から今年度
こんねんど

１回目
 か い め

の「生活
せいかつ

リズム
り ず む

しらべ」を行います
おこ      

。 

何人
なんにん

からもうすでに、「いやだ！！」「なんか言われる
い    

からやりたく

ない！」という生活
せいかつ

リズム
り ず む

への熱い
あつ  

気持ち
き も  

を聞かせて
きか      

もらいまし

た。そんなみなさんの生活
せいかつ

リズム
り ず む

を楽しみ
たの    

に待って
ま   

いますね～！ 

※ どんな結果
け っ か

でも OKなので正直
しょうじき

に書い
か  

てくださいね！ 

規則ただしい
き そ く       

生活
せいかつ

リズム
り ず む

をつづけると、 

カゼ
か ぜ

などをひきにくくなったり、日中
にっちゅう

を元気
げ ん き

ですごせたり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

し 

やすくなったり、体
からだ

の成長
せいちょう

がすすんだりと、良い
よ  

効果
こ う か

があらわれます。 

規則ただしい
き そ く       

生活
せいかつ

リズム
り ず む

のためには、 

「朝
あさ

は、きまった時間
じ か ん

におきる！」「ごはんを 1日
にち

３回
  かい

食べる
た   

！」 

「夜
よる

は、きまった時間
じ か ん

にねる」ことが大切
たいせつ

です！ 

運動
うんどう

時間
じ か ん

 １日
にち

６０分
    ぷん

以上
いじょう

（体育
たいいく

以外
い が い

で） 

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

 

 

学年
がくねん

×１０＋１０分
ふん

 

※ 小１の場合 

１（学年）×１０＋１０分＝２０分 

スマホ 

ゲームなど １日
にち

２時間
  じかん

以内
い な い

 

 

1
１

日
にち

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の理想
り そ う

 

３歳
さい

～５歳
さい

 １０時間
じ か ん

～１３時間
じ か ん

 

６歳
さい

～１２歳
さい

 

（小１～小６） 
９時間

じ か ん

～１２時間
じ か ん

 

１３歳
さい

～１８歳
さい

 

（中１～高３） 
８時間

じ か ん

～１０時間
じ か ん

 

 

なかなか睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をつくれな

いときは、「睡眠
すいみん

の質
しつ

」を良く
よ  

することも大切
たいせつ

です。 

「ねる前
まえ

にスマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

を

しない」「ねる直前
ちょくぜん

におかし

などを食べない
た    

」ことが、    

おすすめです！ 

ゲーム
げ ー む

・スマホ
す ま ほ

を 

使う
つか  

ときは、 

「眼
め

の休み
やす  

時間
じ か ん

」 

を作りましょう
つく          

！ 

〇 検 査
け ん さ

を す る 日
ひ

 ： ５月１９日（月）５時間め 

〇 検査
け ん さ

をする場所
ば し ょ

 ： 標茶
しべちゃ

小学校
しょうがっこう

 

〇 検査
け ん さ

を受ける
う   

人
ひと

 ： 小学
しょうがく

１～中学
ちゅうがく

３年生
  ねんせい

までの全員
ぜんいん

 

〇 も ち も の ： うわぐつを入
い

れるふくろ 

〇 検 査
け ん さ

の 流
な が

れ ； 昼休
ひるやす

みのあと、玄関
げんかん

に集合
しゅうごう

し、スクールバス
す く ー る ば す

にのって、 

標茶
しべちゃ

小学校
しょうがっこう

へ向かいます
む    

。到着
とうちゃく

したら、小１
しょう１

から順
じゅん

 

番
ばん

にならび、検査
け ん さ

を受けます
う    

。全員
ぜんいん

終 了
しゅうりょう

したら、 

中茶安別
なかちゃんべつ

へ帰ります
かえ      

！（１４：３０ごろ予定
よ て い

） 

茶安別バス（465）：茶安別組・金子 T・中門 T 

阿歴内バス（328）：阿歴内組・上茶安別組・優惺・琉輝・響彩・湊谷 T・前田 

先 日 の 尿 検 査 は 、「 全 員 異 常 な し 」 で し た ！ 


