
ほけんだより  
第
だい

４回
かい

いきいきカード（11/24～12/1）はじまるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回
こんかい

から、「はやね」のところに「ねた時間
じ か ん

」を書
か

くところがふえました！下
した

の例
れい

をよく

読
よ

んでから、取
と

り組
く

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021年 

池田小学校 

保健室 

いきいきカード④ 

はじまるよ号 

 １１月２４日から、第
だい

４回
かい

いきいきカードがはじまります！前回
ぜんかい

よりもよい結果
け っ か

となるよう、がんばりましょう♪ 

 さて、みなさんは「よい生活
せいかつ

リズム」がついていますか？「ゲー

ムやテレビがおもしろくて…。ついつい ねるのがおそくなっちゃ

う…。」こんな人
ひと

はいませんか？ 

 今回
こんかい

は「よい生活
せいかつ

リズム」に欠
か

かせない『睡眠
すいみん

（ねむること）』に

ついて考
かんが

えていきましょう(^O^)☆ 

いきいきカードの 

「はやね」が少
すこ

し変
か

わります！ 

上
うえ

の段
だん

には「ねた時間
じ か ん

」を書
か

きます。 

あなたの学年
がくねん

は何時
な ん じ

までにねるといいかな？ 

その時間
じ か ん

までにねた人
ひと

は「○」を、 

ねなかった人
ひと

は「×」を下
した

の段
だん

に書
か

きます。 

学年
がくねん

ごとの「○時
じ

までに」は、あくまでも目安
め や す

です。 

 小学生
しょうがくせい

のみなさんが健康
けんこう

でいるためには、９～１１時
じ

間
かん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

（ねむる時間
じ か ん

）が

必要
ひつよう

と言
い

われています。 

起
お

きる時間
じ か ん

は人
ひと

それぞれですよね。あなたは、何時
な ん じ

までにねれば、９～１１時間
じ か ん

ねむ

ることができますか？考
かんが

えてみましょう（＾ｖ＾）♪ 

（例
れい

） 



 

 

 

 「はやね・はやおきをしよう！」と何度
な ん ど

も言
い

われたことがあると思
おも

います。はやねの大切
たいせつ

さは、なんとなく わかっているけれど…。どうしてはやねする必要
ひつよう

があるのでしょうか？ 

 『すいみん列車
れっしゃ

』に乗
の

って、そのなぞを解
と

き明
あ

かしていきましょう！それぞれの駅
えき

で、プ

レゼントがもらえるみたいですよ(^O^)♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さあ、すいみん列車
れっしゃ

の旅
たび

に出発
しゅっぱつ

進行
しんこう

！！ 

朝
あさ

起
お

きる時
じ

間
かん

は決
き

まっていますね。ねむる時間
じ か ん

を長
なが

くするためには、ねる時間
じ か ん

をはやくする

しかありません。 

つまり、『はやねをしよう』＝『ねる時間
じ か ん

を長
なが

くしよう』ということです。 

『はやね』をして、たくさんのプレゼントをもらっちゃいましょう♪ 

✨あなたの大
たい

切
せつ

な「からだ」と「心
こころ

」が、大
おお

きく成
せい

長
ちょう

できますように✨ 

出発
しゅっぱつ

！ 

のびのび駅
えき

 

きおく駅
えき

 元気
げ ん き

モリモリ駅
えき

 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

がグーンと育
そだ

つ

「成長
せいちょう

ホルモン」のお弁当
べんとう

が

もらえるよ♪ 

その日
ひ

習
なら

ったことを 

きれいに書
か

いたノートが 

もらえるよ♪ 

（記憶力
きおくり ょ く

アップ！） 

到着
とうちゃく

！ 

おはよう！ 

温泉
おんせん

があって、 

入
はい

ると病気
びょうき

に負
ま

けない 

元気
げ ん き

な体
からだ

になるよ♪ 

けがも早
はや

く治
なお

るよ♪ 

（免疫力
めんえきりょく

アップ！） 

心
こころ

ホッと駅
えき

 
心
こころ

がホッと落
お

ち着
つ

く、 

ふわふわの綿菓子
わ た が し

が 

もらえるよ♪ 


