
令和５年 ７月  広南小学校 保健室 

暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。暑
あつ

くなり始
はじ

めの時期
じ き

は，体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために，調子
ちょうし

を

くずしやすくなります。また，熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすいです。いつも以上
いじょう

に，生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

の内容
ないよう

に気
き

をくばり，夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

   より良
よ

い生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の定 着
ていちゃく

に向
む

けて，第
だい

１回目
かいめ

の「生活
せいかつ

リズム週 間
しゅうかん

」を実施
じっし

します。 

   期間
き か ん

は，７月
がつ

３日
か

（月
げつ

）～７月
がつ

７日
か

（金
きん

）です。 

   特
とく

にがんばることは，「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」「メディアコントロール」です。 

   おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にがんばりましょう！ 

【 生活
せいかつ

リズムチェックとふりかえり 】 

・タブレットを使
つか

って，目 標
もくひょう

が達成
たっせい

できたかどうかを入 力
にゅうりょく

します。 

・週 末
しゅうまつ

に，生活
せいかつ

リズム週 間
しゅうかん

の「ふりかえり」を入 力
にゅうりょく

します。できれば，おうちの人
ひと

に

も「ふりかえり」の入 力
にゅうりょく

をお願
ねが

いしましょう。 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

 タブレットを使用
しよう

して，生活
せいかつ

リズムチェックを行
おこな

いたいと思
おも

います。週 末
しゅうまつ

にタブレット

を持
も

ち帰
かえ

りますので，保護者
ほ ご し ゃ

評価
ひょうか

の欄
らん

への入 力
にゅうりょく

をお願
ねが

いいたします。詳
くわ

しい内容
ないよう

につきま

しては，別途
べっと

お知
し

らせいたします。 

第
だい

１回
かい

 「生活
せいかつ

リズム週間
しゅうかん

」を実施
じ っ し

します 

暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）は，熱中症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を判断
はんだん

する数値
す う ち

です。 

暑
あつ

さ指数
し す う

が「危険
き け ん

」になった

場合
ば あ い

は，外
そと

での運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

になります。職員室前
しょくいんしつまえ

に掲示
け い じ

し

てあるので，「暑
あつ

さ指数
し す う

」に

注目
ちゅうもく

してみてくださいね！ 

【 目 標
もくひょう

 】 

① 早
はや

ね   （１・２年生
ねんせい

）９時
じ

までにねる 

     （３・４年生
ねんせい

）９時
じ

３０分
ぷん

までにねる 

     （５・６年生
ねんせい

）１０時
じ

までにねる 

② 早
はや

起
お

き  （全学年
ぜんがくねん

）  ６時
じ

５０分
ぷん

までに起
お

きる 

③ 朝
あさ

ごはん        毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べる 

④ メディアコントロール  １日
にち

２時間
じ か ん

以内
い な い

（朝
あさ

起
お

きてから寝
ね

るまで） 

（メディアコントロール：テレビやスマートフォンを見
み

たり，ゲームをしたりする時間
じ か ん

） 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みですね！ おうち時間
じ か ん

が増
ふ

えると思
おも

いますが，ぜひ

この夏
なつ

は，「アウトメディア」にチャレンジしてみてください！ 


