
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

１ 健康
けんこう

に過
す

ごすことができ

た。 

２ 運動
うんどう

をしない日
ひ

よりする

日
ひ

の方
ほう

が多
おお

かった。 

３ 休み
や す  

時間
じ か ん

は外
そと

遊び
あ そ  

をして

過ごす
す   

ことが多
おお

かった。 

４ 運動
うんどう

・食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

の大切さ
たいせつ  

を意識
い し き

して過
す

ごした。 

５ 歯磨き
は み が  

や手洗い
て あ ら  

うがいを

して、体
からだ

の清潔
せいけつ

にできてい

た。 

６ 朝
あさ

、昼
ひる

、晩
ばん

、３食
  しょく

きちんと

食事
しょくじ

をとっていた。 

７ 「ごーやぎゅうにく」のそ

ろった朝
あさ

ごはんを食
た

べてい

た。 

８  食事
しょくじ

に苦手
に が て

な食べ物
た  も の

が

出たら
で   

、残さず
の こ   

に食
た

べた。 

９ よくかんで食
た

べることを

意識
い し き

していた。 

10 おやつ（お菓子
か し

やジュー

ス）をとり過
す

ぎないようにし

ていた。 

11 １・２年生
ねんせい

は９時
 じ

、３年生
ねんせい

は９時半
 じ は ん

までに寝
ね

ていた。 

12 朝
あさ

は、すっきり起
お

きられ

た。 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.1７                    １～３年生用 

すこやかスクール 

【今月
こ ん げつ

のすこやか目標
もくひょう

】      １年間
ねんかん

の生活
せいかつ

を振り返
 ふ  かえ

ろう！ 

 ３月
がつ

になり、１年間
  ねんかん

のまとめの時期
じ き

になりました。今年度
こんねんど

は、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を常に
つ ね  

意識
い し き

した学校
がっこう

生活
せいかつ

でした。また、新型
しんがた

コロナウイルスを通して
とお    

、健康
けんこう

や人
ひと

とのつながりの大切さ
たいせつ  

について

改めて
あらた    

考えさせられる
かんが          

１年
 ね ん

でもありました。みなさんは、健康
けんこう

に過
す

ごすことができましたか？ 

下
した

の表
ひょう

は、４～６年生
  ねんせい

が行って
おこな   

いる「すこやかアンケート」の内容
ないよう

です。できたことには〇、

できなかったことには×をつけて、１年間
ねんかん

の生活
せいかつ

を振り返
ふ   かえ

りましょう。あなたは、いくつ〇がつ

くかな？ 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  



13 午前中
ごぜんちゅう

に眠
ねむ

くなってしま

うことはなかった。 

14 休日
きゅうじつ

と平日
へいじつ

で寝る
ね  

時刻
じ こ く

と

起きる
お   

時刻
じ こ く

は同
おな

じだった。 

15 寝る
ね  

３０分前
    ふんまえ

までに、メデ

ィア（テレビ、ゲーム、スマ

ートホン、タブレット）をや

めていた。 

16 自分
じ ぶ ん

から「おはよう」「こんに

ちは」「さようなら」「ありがとう」

「ごめんなさい」のあいさつをし

ていた。 

17 不安
ふ あ ん

やなやみがあるとき、

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、先生
せんせい

などに相談
そうだん

した。 

18  友達
ともだち

や 家族
か ぞ く

に 自分
じ ぶ ん

の

気持ち
き も  

や考え
かんが 

を言葉
こ と ば

で上手
じょうず

に伝
つた

えていた。 

19 友達
ともだち

の話
はなし

や意見
い け ん

は最後
さ い ご

ま

で聞
き

いていた。 

20 相手
あ い て

が傷つかない
き ず      

ように

やさしい言葉
こ と ば

をかけてい

た？ 

21 メディアを使う
つ か  

時間
じ か ん

は、１

日
にち

２時間
じ か ん

までにしていた。 

22 メディアを使った
つ か   

後
あと

は、目
め

を休
やす

めていた。 

23 メディアを使
つか

うルール（使
つか

ってよい日
ひ

、使
つか

ってよい

時間
じ か ん

、使
つか

ってよい場所
ば し ょ

）を

家族
か ぞ く

と相談
そうだん

して決
き

めていた。 

24 メディアを使
つか

うルールを

守
まも

っていた。 

25 学校
がっこう

から帰
かえ

った後
あと

や休み
や す  

の日
ひ

には、メディア以外
い が い

（読書
どくしょ

、絵
え

を書
か

くなど）のこ

ともして過
す

ごしていた。 

〇の数
かず

が２１～２５個
  こ

・・・すこやかカードに５つ色
いろ

をぬる。 

〇の数
かず

が１６～２０個
こ

・・・すこやかカードに４つ色
いろ

をぬる。 

〇の数
かず

が１１～１５個
こ

・・・すこやかカードに３つ色
いろ

をぬる。 

〇の数
かず

が ６～１０個
こ

・・・すこやかカードに２つ色
いろ

をぬる。 

〇の数
かず

が １～ ５個
こ

・・・すこやかカードに１つ色
いろ

をぬる。 

★〇の数
かず

を数えて
か ぞ   

みましょう！  〇の数
かず

    個
こ

★ 

 健康
けんこう

とは、単
たん

に病気
びょうき

がないとか弱って
よわ    

いないということだけではありません。「からだ」はもち

ろん、「こころ」や「人間
にんげん

関係
かんけい

」が満足
まんぞく

な状態
じょうたい

であることを言
い

います。健康
けんこう

の 源
みなもと

は、食事
しょくじ

や運動
うんどう

、

睡眠
すいみん

、メディアの使い方
つか  かた

、人間
にんげん

関係
かんけい

など規則正
きそくただ

しい日々
ひ び

の生活
せいかつ

です。毎日
まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ごすために、

〇がついたことはこれからも続
つづ

けていきましょう。×がついたことは、１つでも〇が増える
ふ   

ように

気
き

を付
つ

けていきましょう。 


