
 

   

 

 

 

 

１月２０日が大寒でした。まだまだ寒い日が続きます。睡眠を削って 

夜遅くまで起きていませんか？睡眠が足らないと、抵抗力が落ちてかぜ 

や感染症などにかかりやすくなります。手洗いやマスクなどの予防策と 

ともに、十分な睡眠・適度な運動・栄養バランスのとれた食事で、体の 

免疫や抵抗力の維持に努めましょう。  

 
目ざせ！心も体も絶好調！前芝中生活チェック(Ｒ５．１月)の結果がでました。 
冬休み明けの１月１１日（火）～１月１５日（土）の５日間、１・２年生を対象に実施しました。次

のような結果でした。 

 

                                                        

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月と９月の結果を比べてみると、１・２年生の総合計の平均値が１５０点満点中９７．０点（６４．

７％）で９月の平均値９３．８点（６２．５％）より少し良くなっていました。各項目を見てみると、

１年生の朝の目覚めと１・２年生の家庭学習時間が低くなっていました。1月のメディアの使用時間は

少し改善していました。もう少し使用時間を減らせるとより良いですね。家でのメディアの使い方を見

直し、寝る時刻を早くし、ゆっくりとバランスのよい朝ごはんを食べて、朝のスタートをすっきり始め

られると良いですね。次は頑張ってみましょう。 

 
 
～目ざせ！心も体も絶好調！前芝中生活チェック（Ｒ５．１月）の 
〈生徒の振り返り〉より～ 

 

・早寝ができたのと、授業にしっかり集中できました。（１の１男） 

・寝るのが遅かったので、これからは、早寝を意識しようと思います。（１の１男） 

・朝ごはんがパンしか食べてないので肉・魚・野菜を食べたいです。（１の２男） 

・朝の目覚めがよくないので、早寝したいです。（１の２女） 

・メディアを使う時間が多かったから少し減らしたいです。（２の１男） 

・家での勉強時間が短いので、もっと宿題以外もできるようにしたいです。（２の１女） 

・冬休み明けだったけど、少しずつ生活リズムを戻していけたのでよかったです。（２の２女） 

・朝起きるのと朝ごはんが苦手なので、これからは頑張りたい。（２の２女） 
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太りやすい生活をしていませんか？大人になってからの生活習

慣病につながっていきますよ。一度生活を見直してみてね！ 
 

 

 

 

 

                                                                                                                                                   

〈お家の方から〉より 

・朝の目覚めが悪いので、もっと寝る時間を大切にしてほしいです。（１の１） 

・朝はもう少し余裕をもって起きましょう。（１の１） 

・寝るのが遅いので、もう少し早く寝られるように、時間の使い方を考えよう。（１の２） 

・家庭学習＆運動をもっと意識して、積極的に行動に移してほしいですね。（１の２） 

・家庭学習より、ゲームの方がやる時間が多いので、次回より逆になるように 

 頑張ってください。（２の１） 

・テレビ、携帯の時間を見直し、早寝・早起きできるように頑張りましょう。 

（２の１） 

・ゲームやインターネット等を見ている時間が長く、寝る時間が遅くなって 

 います。寝る時間を決め、逆算して生活の計画を立ててください。（２の２） 

・宿題などやるべき事を後回しにして、趣味や読書をしているのが寝る時間 

 が遅くなる要因です、自分の意識を変えてやるべき事から始めましょう。（２の２）                           

いつも子どもたちへの励ましの言葉を 

ありがとうございます。 


