
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度も１年間を通し、健康チェックを実施します。規則正しい生活を送ることは、御

家族の御支援、御協力が必要不可欠なことであり、子供たちが心身ともに元気よく生活す

るための基盤となります。趣旨を御理解いただき、御多用とは存じますが、御協力いただ

きますようよろしくお願いします。なお、「家庭から」の欄には、お子さんのあらわれや御

家庭での様子など、どのようなことでも構いませんので、御記入ください。 

子供たちが心も体も元気よく学校生活を送ることができるよう「とよおかきた」にちな

んで合言葉をつくりました。 

ぜひ御家庭でも話題にしていただき、お子さんに声掛けをお願いします。 

 

とよおかきた 磐田市立豊岡北小学校 

ほけんだより３号 

令和４年５月17日 
～健康チェック 臨時号～ 

と 時計を見よう ゲームやスマホの やりすぎ注意 

よ よくかんで 何でも食べよう 残さずに 

お おはようと 元気なひと声 早寝から 

か 体も 心も たくましく 

き きっとできる あきらめない心が 成功に 

た たくさん遊ぼう 外で元気に 仲良くね 



★ 健康チェックのねらい 

 （１）健康チェックで自分の生活を振り返りましょう。 

 （２）食事・運動・睡眠の３つが調和のとれた生活を続けることの大切さを、健康チェッ

クを通して知り、よりよい生活を送りましょう。 

 （３）「つめを切る」「ハンカチを常に持ち歩く」「食後に歯をみがく」「髪の毛を清潔にす

る」など身だしなみも整えましょう。 

 

★ 健康チェックの方法 

 （１）３日間について振り返りをしましょう。 

 （２）生活の様子を、「３点」「２点」「１点」「０点」で記入しましょう。 

   ＊「健康チェック」の冊子、５月のページにも記入例があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

（３）最終日には、３日間の合計点を記入しましょう。 

  ＊５月は、２日間の合計点を記入しましょう。 

 （４）振り返りを書きましょう。（１年生は、２学期から書きましょう。） 

 （５）ワークシートがあるときは、その月のページにのりで貼りましょう。 

 （６）お家の人に見せて、コメントを書いてもらいましょう。 

 （７）翌、月曜日までに必ず担任の先生に提出しましょう。 

 

 ※５月は、就寝時刻に関する事とメディアに関する事の目標を親子で相談して決めてくだ 

さい。 

 

 

 

 

 

 

目標を意識できるように、紙に書いて目の

付くところに貼っておくのも良いですね！ 
 

★理想の就寝時刻 

・１～３年生 ２０：３０まで 

・４～６年生 ２１：００まで 

小学生の必要な睡眠時間は、９～

１１時間と言われています。しかし、

習い事や御家庭の都合があるかと思

いますので、１週間のうち少なくと

も１日は「〇曜日は早く寝る日」と決

めて体を休めましょう。 

 

★理想のメディア使用 

 使い方のルールを決めたり、使用目的を考えたり、メ

ディアをうまく活用していく力を身に付けてほしいと思

います。 

（例）・１回３０分１日２回まで 

   ・20時以降は使用しない 

   ・大人がいるところで使う 

   ・宿題と明日の支度を終えてから使う 


