
 

 

5 月 7 日（月）から5 月 11 日（金）まで、 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

強 調
きょうちょう

週間
しゅうかん

です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成30年 4月 25日 

小千谷市立東山小学校 

保健室 No.1 

お子さんといっしょにお読みください。 

《東小千谷
ひ が し お ぢ や

中学校区
ちゅうがっこうく

のめあて》 

☆早寝
は や ね

 

１・２年生
ねんせい

 ９時
じ

 

３・４・5・6年生 ９時３０分 

☆早起
お

き 

  全校
ぜんこう

 6 時 30分 

☆朝
あさ

ごはん 

  主食
しゅしょく

（ごはん、パン、めん）＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

3品
しな

以上
いじょう

を毎日
まいにち

食
た

べよう。 

☆歯
は

みがき 

  朝ごはんの後
あと

、昼 食
ちゅうしょく

の後、夜
よる

の1日3回歯をていねいにみがこう。 

＜おうちの方へ＞ 

すくすく健康づくりアンケートと今年度

のすくすくチャレンジカードを配付しまし

た。今年度1年間を通して、お子さんの健

康づくりのために取り組んでいきましょ

う。 



＜すくすくチャレンジカードの書
か

き方
かた

＞ 

①めあての時刻
じこく

： ： ： ： ：

ねた時刻
じこく

（前
まえ

の日
ひ

にねた時刻
じこく

）
： ： ： ： ：

早
はや

おき

おきた時刻
じこく

： ： ： ： ：

主食
しゅしょく

（食
た

べたら○）

主
しゅ

菜
さい

（食
た

べたら○）

副菜
ふくさい

（食
た

べたら○）

その他
た

（食
た

べたら○）

朝
あさ

（みがいたら○）

昼
ひる

（みがいたら○）

夜
よる

（みがいたら○）

あてはまるものに○をつ

けましょう。

がんばったこと、これか

らがんばりたいこと

よくできた　　・　　まぁまぁできた　　・　　あまりできなかった

日
ひ

①めあてを達成
たっせい

するための作戦
さくせん

8 97

おうちの人
ひと

より

合計
ごうけい

点
てん

5

感想
かんそう

歯
は

みがき

朝
あさ

ごはん

早
はや

ね

1110

①自分
じぶん

のめあて

 

①と書いていあ

るところにめあて

と作戦
さくせん

を書きます。 

白い欄
らん

に毎日の

生活
せいかつ

の様子
よ う す

を記録
き ろ く

します。 

5 日間の取組
とりくみ

が

終
お

わったら、感想
かんそう

を

書きます。 

※ 色のぬってある欄は、学校で点数
てんすう

を書きます。自分で計算したい人は点数を書いてください。 

 東山
ひがしやま

小学
しょうがっ

校
こう

では、「全校
ぜんこう

児童
じ ど う

が、規則正
きそくただ

しく健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

っている、

または生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が改善
かいぜん

した」姿
すがた

となることを目指
め ざ

していきます。 


