
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

は，９月
がつ

に比
くら

べ，週
しゅう

６日
か

以
い

上
じょう

できた人
ひと

が減少
げんしょう

しました。早
はや

起
お

きは，週
しゅう

６日
か

以上
いじょう

できた人
ひと

が増
ぞう

加
か

したものの，週
しゅう

２～３日
か

・週
しゅう

０～１日
にち

の人
ひと

も増
ぞう

加
か

しました。十分
じゅうぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をとらないと，脳
のう

や心身
しんしん

の

疲
つか

れがとれず，日中
にっちゅう

の過
す

ごした方
かた

にも影響
えいきょう

するため，まずは寝
ね

る時
じ

間
かん

をしっかり決
き

めましょう。寝
ね

る時
じ

間
かん

を決
き

めると，宿題
しゅくだい

や夕食
ゆうしょく

を何
なん

時
じ

までに済
す

ませられると良
よ

いかなど見
み

えてきますので，できることから

少
すこ

しずつ習慣
しゅうかん

を変
か

えていき，疲
つか

れを次
つぎ

の日
ひ

に持
も

ち越
こ

さないよう心掛
こころが

けると良
よ

いと思
おも

います。 

 朝
あさ

ご飯
はん

の摂取率
せっしゅりつ

は，１００％でした。しかし，毎日
まいにち

排便
はいべん

できた人
ひと

が少
すく

なかった様
よう

子
す

です。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることはずっと継続
けいぞく

できているので，もう一歩
い っ ぽ

進
すす

んで，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

バランスを意
い

識
しき

した

食事
しょくじ

を心掛
こころが

け，腸内
ちょうない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えられると良
よ

いと思
おも

います。 

令和５年２月２１日（火） 

仙台市立馬場小学校 

保健だより ＮＯ.１１ 

実家庭配付 

 

今年度最後の「よいしゅうかん がんばりカード」への御協力ありがとうございました。「歯磨き」や「メ

ディアコントロール」など，継続して頑張っていた様子が分かりました。一方，習慣化するまではもう少しな

ので，一年間の生活を見直し，がんばりカードがなくても続けられるよう，お声掛けをお願いいたします。 

～お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう～ 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

早寝

週６～７日 週４～５日 週２～３日 週０～１日

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

早起き

週６～７日 週４～５日 週２～３日 週０～１日

はや お はや ね 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

朝ご飯

週６～７日 週４～５日 週２～３日 週０～１日

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

排便

週６～７日 週４～５日 週２～３日 週０～１日

あさ    はん はいべん 

第
だい

３回
かい

 馬場
ば ば

小
しょう

がんばりカードの結
けっ

果
か

 



 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 平日
へいじつ

の歯
は

磨
みが

きは，９月
がつ

に比
くら

べると，毎日
まいにち

（朝
あさ

・夜
よる

）の歯
は

磨
みが

きをできた人
ひと

が減少
げんしょう

しました。歯
は

磨
みが

きは，むし

歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を予
よ

防
ぼう

するだけでなく，全身
ぜんしん

の健康
けんこう

を守
まも

り，長
なが

生
い

きすることにもつながります。歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

であるからこそ，食
た

べ物
もの

を美味
お い

しく感
かん

じたり，人
ひと

と楽
たの

しくコミュニケーションを取
と

ったりすることができま

す。児
じ

童
どう

の皆
みな

さんには，これからも，自
じ

分
ぶん

のために歯
は

と口
くち

を大切
たいせつ

にしていってほしいと思
おも

います。 

 

 メディアの使
し

用
よう

時
じ

間
かん

は，年間
ねんかん

を通
とお

して，御家
か

庭
てい

で協 力
きょうりょく

して取
と

り組
く

んでいた様
よう

子
す

が伝
つた

わってきました。

今
こん

後
ご

は，授業
じゅぎょう

や宿題
しゅくだい

等
とう

でもメディア機器
き き

を使
し

用
よう

する頻
ひん

度
ど

が増
ふ

えてきますので，テレビ・ゲーム・動
どう

画
が

・

ＳＮＳ等
とう

でメディアを使
つか

い過
す

ぎないよう，メディアコントロールの取組
とりくみ

を継続
けいぞく

してください。運動
うんどう

は，

週
しゅう

６日
か

以上
いじょう

できた人
ひと

が５０％程
てい

度
ど

に減少
げんしょう

しました。昨年度
さくねんど

の同
どう

時
じ

期
き

（１月
がつ

）は，週
しゅう

６日
か

以上
いじょう

できた人
ひと

が７０％を超
こ

えており，週
しゅう

４日
か

以上
いじょう

できた人
ひと

と合
あ

わせて１００％でした。寒
さむ

い冬
ふゆ

に運動
うんどう

を続
つづ

けるのは

難
むずか

しいかもしれませんが，室内
しつない

でできるストレッチや運動
うんどう

もあるので，体力
たいりょく

が落
お

ちないよう工
く

夫
ふう

して

みると良
よ

いと思
おも

います。 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

朝・夜 歯磨き（平日）

週５日 週３～４日 週１～２日 0日

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

メディア

週６～７日 週４～５日 週２～３日 週０～１日

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

運動

週６～７日 週４～５日 週２～３日 週０～１日

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ｒ４ ５月

Ｒ４ ９月

Ｒ５ １月

朝・夜 歯磨き（土日）

週２日 週１日 ０日

あさ   よる へいじつ は みが 

うんどう 

あさ   よる は みが ど にち 


