
 

 

 

 

 

人は、太陽
たいよう

がのぼって 光
ひかり

がのすと 目
め

がのすめ、太陽
たいよう

がの沈
しず

がで 暗
く ら

がくると 眠
ねむ

がたくるりすと。よいといみでを とに

は、朝
あす

おきと時
 き

に光
ひかり

をあび 、寝
ね

と前
すえ

には光
ひかり

をあびるいようにととこ の大事
だ い じ

だ 言
い

われ いすと。 

低学年
 いのくねで

が は１０時間
じ か で

が、高学年
こうのくねで

が は９時間
じ か で

がぼといみで時間
じ か で

がの必要
ひつよう

が と。７月
のつ

がに５，６年生におこるてたアンケー

トからは、寝
ね

と時間
じ か で

の遅
おそ

い子
こ

ほどイライラを訴
うてた

え いと子
こ

ぼ割合
わりあい

の高
たか

くるとこ のわかりすした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け で

委員会
い い で かい

が は、早
はや

がく眠
ねむ

がとこ のむずかしいぼはるぜるぼかを話
はる

がし合
あ

がいすした。話
はる

がし合
あ

がいから早寝
は や ね

がをととた

めぼ生活
せいかつ

ぼポイントをす めすした。 

 

 

１ 寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

める 

２ ゲームなどの画面
が め ん

を見るのをやめる時刻
じ こ く

を決
き

める（寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

までに） 

３ インターネットの交流
こうりゅう

をやめる時刻
じ こ く

を決
き

める 

４ 朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

のごはんを食
た

べて、しっかり運動
うんどう

をする 

５ やることを先
さき

にすませる  

はや  ね   
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今月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

 

こころ   からだ   すも   

  

き ろく   

  

せい かつ   

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

毎日
すいにち

同
おる

がじ時刻
じ こ く

が 眠
ねむ

がれとようる時刻
じ こ く

がを決
き

がめすと。今
いす

何時
る で じ

がに寝
ね

が いとぼかる？目標
もくひょう

がぼ決
き

がめ方
かた

が はスモールステッ

プ（少しずつレベルを上げ いくこ ）の大事
だ い じ

 と。少
と こ

しのでばてたら きそうる時刻
じ こ く

にしすしょう。 

 

 

 

 

 

 

もく ひょう     ね     じこく       き    かた   

  

子どもたちの１週間といみで時間を記録しすと。５，６年生は学校 カードに記入をしすと。こぼ機会によりよい

睡眠の れとよう、ご家庭ぼ環境整備や声かけるどご協力いただけと ありのたい と。お手数をおかけしすと

のよろしくお願いいたしすと。 

②目標
もくひょう

１は寝
ね

と時刻
じ こ く

を書きすと。

目標
もくひょう

２は「早寝
は や ね

をととためぼ生活
せいかつ

ぼ

ポイント」からえらで 書きすと。 

④全部
ぜ で ぶ

記入
きにゅう

 きたら、合計
ごうけい

点数
 でとう

を計算
けいすで

しすと。感想
かでそう

を記入
きにゅう

し、提出
 いしゅつ

しすと。 

 

③毎日
すいにち

学校
のてこう

 

記録
き ろ く

しすと 

 

①左下ぼ記入例
きにゅうれい

や、９月１６

日ぼ例
れい

を見 、書き方を

理解
り か い

しすと 

        くみ      かた   

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎日
すいにち

同
おる

じじこく 、ねむれとようる、じこくを決
き

めすと。今は何時
る で じ

にね いすとか？上手
じ ょ うず

るもくひょうぼきめ方
かた

 

は、スモールステップ（とこしずつレベルをあげ いくこ ）の大事
だ い じ

が と。少
と こ

がしのでばてたら きそうる時刻
じ こ く

がにしす

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 かた   

  

子どもたちの１週間といみで時間を記録しすと。１，２，３，４年生は家庭 「スマイルといみでカード」に記入

をしすと。カードに取り組む前にお子すで 一緒に、よりよい睡眠の れとよう目標ぼ時刻を決め 下すい。記録

の きすしたら、おうちぼ方から、今後ぼ励みにるとようるコメントをお願いしすと。こぼ機会によりよい睡眠の 

れとよう、ご家庭ぼ環境整備や声かけるどご協力いただけと ありのたい と。お手数をおかけしすとのよろし

くお願いいたしすと。 

 

③毎日
すいにち

おうち 、か

きすしょう。 

④ぜでぶ、きにゅう きたら、〇ぼか

ずをかぞえ 、かずをかきすと。 

 

⑤「ふりかえて 思てたこ 」をかいた

ら、「おうちぼかたぼこ ば」へ、か

い もらいすしょう。 

 

②「スマイルといみ

でもくひょう」１ ２を

おうちぼ人
ひ 

 いてしょ

にきめ 、かきすしす

しょう。 

①うらぼ「きにゅうれ

い」を見 かきか

たの、わかとよう

にし おきすと。 


