
生活
せいかつ

のリズム
り ず む

をととのえよう 

学校
が っ こ う

モード
も ー ど ち ぇ っ く

してみよう！ 

□ 朝
あさ

、決まった時間
じ か ん

にきもちよく起きられる
お

。 

□ 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている。 

□ 夜
よる

は決まった時間
じ か ん

にねている。 

□ 次
つぎ

の日
ひ

の準備
じゅんび

は前
まえ

の日
ひ

にしている。 

□ 寝
ね

る１時間前
いちじかんまえ

からは動画
ど う が

やゲームを見
み

ていない。 

 

 

 
 

 

元気な一日のために、親子で“ちょっと”がんばってみませんか？ 

長いと思っていた夏休みもあっという間でしたね。心や体にエネルギーをいっぱいたくわえら

れたでしょうか？ 

長い休みの後は、大人も子供も体が重く感じたりやる気が出なかったりしますね・・。これは、ご

く自然なことです。「自分だけかな？」と思わずに、親子で小さな工夫から始めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

み明
あ

けは、体
からだ

を学校
がっこう

生活
せいかつ

モード
も ー ど

に戻
もど

してあげることが大切
たいせつ

です。 

生活
せいかつ

リズムマスター
り ず む ま す た ー

になって、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来よう！ 
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工夫を試しても元気がでなかったり、朝がつらかったりすることもあります。 休み明けの保

健室では、心身の疲れから「腹痛」や「頭痛」を訴えるお子さんが増える時期です。これ

は、お子さんなりに一生懸命がんばっている SOSのサインかもしれません。 

「いつもと様子が違うな」と感じたときは、無理をさせず、 

早めに担任やスクールカウンセラー、保健室へご相談ください。 

お子さんが安心して過ごせるよう、一緒に考えていきましょう。 

★本校のスクールカウンセラーの来校日は、 

水曜日・木曜日です。 

 

～ それでも、「やる気」がでなかったら・・・ ～ 

９月
く が つ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

せ い か つ り ず む ま す た ー へ の み ち ！ 

☑ ５こ   → 生活
せいかつ

リズムマスター
り ず む ま す た ー

！ 

☑ ３～４こ→ マスター
ま す た ー

まであと少
すこ

し！ 

☑ ０～２こ→ まだ夏休
なつやす

みモード？ 

できることからやってみよう！ 

寝る
ね る

前
まえ

のゲーム
げ ー む

や 

動画
ど う が

はほどほどに！ 

目
め

がさえて眠
ねむ

りにくくなるよ 

朝起
あ さ お

きたら 

カーテン
か ー て ん

を開
あ

けよう！ 

よ！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

夜
よる

は早め
は や め

に寝
ね

よう！ 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入る
は い る

と 

眠り
ね む り

やすくなるよ！ 

 

ぼくたちといっしょに 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

をととのえて 

毎日
まいにち

元気
げんき

にすごそう！ 

「生活リズムマスターへの道」 

親子で一つ、ちょっとがんばってやってみよう！！ 

 

周りをよく見て安全な生活を！


