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あけましておめでとうございます。 

冬休みが明け、学校生活が始まりました。まだまだお正月気分が

抜けないお子さんもいるかもしれません。早めに切り替えて、学校

生活を元気よくスタートできるよう御協力をお願いします。新しい

年も健康に気を配り、元気に過ごせるといいですね。 

 

生活リズムは戻っていますか？ 
３学期がスムーズにスタートできるよう、1月 10日から 16

日まで、生活リズムカードを実施します。規則正しい生活が送れ

るよう家族で協力していただけるとありがたいです。 

「小学生に必要な睡眠時間は９～10時間」です。寒くて布団か

ら出るのがつらい季節だからこそ、早寝をして少しでもすっきり

気持ちよく起きられるといいですね。 

 

≪生活リズムカードの使用方法≫ 

①１月のページに、「就寝時刻、起床時刻、メディア使用時間の目標」「寝る１時間 

前にメディアをやめるための工夫」を記入する。 

②１週間、目標に向かって取り組み、生活の様子を記録する。 

③１月 16日に１週間を振り返り感想を記入する。家の人の感想もお願いします。 

④１月 17日までに、担任に提出する。（毎日提出する必要はありません） 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

低学年は保護者が記入して

いただいてもかまいません 



 

 

かぜ・インフルエンザ予防警報発令中！ 
  

今年は、例年より早い時期からインフルエンザが流行しています。例

年は、年明けにピークを迎え、３月ころまで流行が続くことが多いた

め、まだまだ注意が必要です。 

 手洗いや換気等の基本的な感染症対策に加え、規則正しい生活で免

疫力を上げ、感染を防いでいきたいものです。 

 

 

 

登校前に健康チェック！ 

毎朝、登校前に御家庭での健康観察をお願いします。 

かぜ症状の有無、体温、機嫌、排便や朝食の様子等、気になることは 

ありませんか。 

  体調が悪い場合は、無理せず自宅でゆっくり休養してください。 

 

欠席・遅刻等の連絡は８時までにお願いします。体調や発熱の様子等、 

症状を詳しく教えていただけると助かります。 


