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ほ
け
ん
だ
よ
り 

ｎ 

№10                                                   

生活
せいかつ

点検
てんけん

 すこやかチェックの２回目
か い め

がはじまります・・・ 
 ９月

がつ

がスタートしました。まだまだ、夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

の人
ひと

はいませんか? 新型
しんがた

コロナウイルス

感染症
かんせんしょう

は収
おさ

まる気配
け は い

がありません。新型
しんがた

コロナウイルスへの対策
たいさく

は「感染源
かんせんげん

」「感染
かんせん

経路
け い ろ

」を断
た

つこと、「抵抗力
ていこうりょく

」を高める
たか    

ことです。「手洗い
て あ ら  

」「マスクの着用
ちゃくよう

」「換気
か ん き

」そして、睡
すい

眠
みん

・運動
うんどう

・

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

に心
こころ

がけて、新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

しないように、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

は

自分
じ ぶ ん

で守
まも

ることを考
かんが

えて行動
こうどう

してください。 

 ９月
がつ

のすこやかチェックは、５月
がつ

に一番
いちばん

できていなかった「メディア１日
にち

２時間
じ か ん

以内
い な い

」だけ

でなく、自分
じ ぶ ん

で決
き

めたメディアルールを目標
もくひょう

にしてがんばってみてください。  

１・２年生はお家の方とやります。 

【すこやかチェックのやり方
    かた

】   【
（

提 出
ていしゅつ

日
び

】
）

９月
がつ

13日
にち

(月
げつ

) 担任
たんにん

に提
てい

出
しゅつ

する。 

目標
もくひょう

は、メディアルールでもうちょっとがんばればできそうな目標を考
かんが

えて書
か

く。裏面
り め ん

を見
み

て参考
さんこう

にしてね。 

① 朝
あさ

、６時
 じ

３０分
   ふん

までに起
お

きられたら「○」 

② 朝
あさ

ごはんで食べた
た   

「色
いろ

」に「○」をつける。 

→「赤
あか

」「黄
き

」「 緑
みどり

」の３つに「○」がついたら、その下
した

に「○」をつける。 

③ 夜
よる

、９時
 じ

までにねたら「○」（３、４年生
ねんせい

は「９時
 じ

30分
ふん

 ５、６年生
ねんせい

は「１０時
  じ

」） 

④ 昨日
き の う

の朝
あさ

、うんちが出
で

たら「あさ」に「○」、夜
よる

なら「よる」に「○」をつける。 

  朝
あさ

と夜
よる

、どちらかに「○」がついたらカウントする。毎日
まいにち

、うんちがでたら「○のかず」は「７」になる。 

⑤ 「ゲーム」「スマホ」「テレビ」の時間
じ か ん

が、合計
ごうけい

で２時間
じ か ん

より少
すく

なかったら「○」をつける。 

「おうちのひとからのことば」「もくひょうの反省
はんせい

」を忘れず
わす    

に書
か

きましょう。 

 

 

 

 

 

一
年
生

ね
ん
せ
い

・
二
年
生

ね
ん
せ
い

は
、
お
家う

ち

の
方か

た

と
一
緒

い
っ
し
ょ

に
や
り
ま
す
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