
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～気
き

を付
つ

けたいこと・お家
うち

の方
かた

から～ 

クイズ７  

夜
よる

、ぐっすり寝
ね

るためにするといいのは次
つぎ

のうち

どれでしょう？ 

① はげしい運動
うんどう

をする 

② お風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

③ ゲームをする 

④  

 
 

もう少しで夏
なつ

休
やす

みですね。夏休
なつやす

みが近
ちか

づき、ワクワクしているひとも多
おお

いのではないでしょうか。 

１学期
が っ き

を振
ふ

り返
かえ

りながら、どんな夏休
なつやす

みにしたいか考
かんが

えてみるといいですね。夏休
なつやす

みは、学校
がっこう

が休
やす

みので、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまう人
ひと

が多
おお

くなります。夏
なつ

休
やす

み前
まえ

に、「何
なん

時
じ

に寝
ね

る、何時
な ん じ

に起
お

きる」

などを決
き

めて、生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れないように気
き

を付
つ

けて過
す

ごしてみてくださいね。 

夏休
なつやす

み特別号
とくべつごう

！ 
 

クイズ１ 

 朝
あさ

起
お

きたときに行
おこな

うと、頭
あたま

がスッキリするのはど

れでしょう？ 

① もう 1回
かい

寝
ね

る 

② アイスクリームを食
た

べる 

③ 太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる 

クイズ２ 

 朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるための正
ただ

しい工
く

夫
ふう

はどれ

でしょう？ 

① 夜
よ

ふかしをしてお腹
なか

をすかせる 

② 早
はや

起
お

きして体
からだ

を動
うご

かす 

③ 寝
ね

る前
まえ

におかしを食
た

べる 

クイズ３ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐには、どちらのタイミングで水分
すいぶん

を

とればいいでしょう？ 

① 汗
あせ

をかいたり、のどが渇
かわ

いたとき 

② 少
すこ

しずつこまめに 

クイズ４ 

 ご飯
はん

をはやく食
た

べる人とゆっくり食
た

べる人
ひと

、太
ふと

りや

すいのはどちらでしょう？ 

① はやく食
た

べる人 

② ゆっくり食
た

べる人 

 

クイズ５ 

 太
ふと

り過
す

ぎはよくないがやせ過
す

ぎは特
とく

に問題
もんだい

ない。

〇か×か 

クイズ６ 

 スマホやゲームを寝
ね

るどれくらい前
まえ

にやめるといい

でしょう？ 

① 10分前
ぷんまえ

 

② 30分前
ぷんまえ

 

③ １時間前
じかんまえ

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 7月  

高岡市立博労小学校 NO.5 

夏
なつ

休
やす

みに向
む

けて 

 

1学期
が っ き

 ゲンキッズにご協力
きょうりょく

ありがとうございました。 

～博
ばく

労
ろう

っ子
こ

ゲンキッズ 結果
け っ か

～ 

21時前   22.1％  

21時～22時 66.4％  

22時以降   11.5％ 

 

 

 

 

毎日早寝早起きをして朝ごはんを食べられるようにす

る。                  （5 年） 

歯磨きをしっかりしたい。メディアを使ったときは、目

を休めることに気を付けたい。      （6 年） 

一緒に記入している際に、普段とは違う話が聞けてよか

った。                 （保護者） 

ゲームの時間を少し減らして、早寝早起きを心がけよ

う！                  （保護者） 

1 時間より少ない   20.4％ 

1 時間～3時間    61.3％ 

3 時間より多い   18.3％ 

 

食べている       96.2％  

だいたい食べている 3.8％ 

いいえ              0％ 

 

メディアの時間 

朝ごはん 

就寝時間 

※答
こた

えは裏面
うらめん

にあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラすることはない 

 

 

 

 

 

 

 

クイズ１  

答
こた

え ③太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる です。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることで、体
からだ

は目
め

をさましま

す。起
お

きてすぐが最
もっと

も効
こう

果
か

的
てき

です。カーテンを開
あ

けて光
ひかり

をとりこみましょう。 

夏
なつ

休
やす

みに向
む

けて 

クイズ２  

答
こた

え ②早
はや

起
お

きして体
からだ

を動
うご

かす です。 

 朝
あさ

ごはんは 1日
にち

を元気
げ ん き

に生活
せいかつ

するもとになりますが、

夜
よ

ふかしをしたり、夜
よる

におかしを食
た

べると、朝
あさ

、起
お

きた

ときに食欲
しょくよく

がわきません。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ためには、これらのことに気
き

を付
つ

けるほか、ラジオ体操
たいそう

をするなど、体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 

 

クイズ３ 

答
こた

え ②少
すこ

しずつまめに です。 

 暑
あつ

いとき、人
ひと

は知
し

らず知
し

らずのうちにじわじわ

と汗
あせ

をかいています。「たくさん汗
あせ

をかいた」「の

どが渇
かわ

いた」ときでは遅
おそ

いこともあります。夏
なつ

は

水
すい

筒
とう

を持
も

ち歩
ある

き、こまめに水
すい

分
ぶん

をとりましょう。 

クイズ４ 

答
こた

え ①はやく食
た

べる人
ひと

 です。 

 食
た

べ始
はじ

めてから満
まん

腹
ぷく

感
かん

を感
かん

じるまで 15～20分
ふん

かか

ります。早
はや

食
ぐ

いをする人
ひと

は、満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じる前
まえ

に食
た

べ終
お

わるので、食
た

べ過
す

ぎてしまうのです。ゆっくり食
た

べるよ

うにするだけで、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。 

 
クイズ５ 

答
こた

え × です。 

 太
ふと

り過
す

ぎはもちろん、やせ過
す

ぎも健
けん

康
こう

にいいと

は言
い

えません。体重
たいじゅう

測定後
そくていご

、「ダイエットしなき

ゃ・・・」なんて決意
け つ い

したあなた。それは本当
ほんとう

に

必要
ひつよう

なダイエットでしょうか？ 

太
ふと

り過
す

ぎでもやせ過
す

ぎでも、摂食
せっしょく

障害
しょうがい

やその

他
ほか

の病気
びょうき

になってしまうことがあります。摂食
せっしょく

障害
しょうがい

は、自分
じ ぶ ん

でも知
し

らない間
あいだ

になってしまい、

気
き

づいたときには、入院
にゅういん

しなければいけない

状態
じょうたい

であることも多
おお

いです。そうならないよう

に、食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズ６ 

答
こた

え ③１時間前
じかんまえ

 です。 

眠
ねむ

る直
ちょく

前
ぜん

まで、スマホやゲームの画面
が め ん

から出
で

るブルー

ライトという光
ひかり

にさらされると、体
からだ

のリズムがくずれ

て寝
ね

つけなくなってしまいます。眠
ねむ

りにつく時間
じ か ん

を決
き

め

て、その 1時間前
じかんまえ

からはスマホやゲームをしないように

しましょう。 

 

クイズ７  

答
こた

え ②お風呂
ふ ろ

に入
はい

る です。   

眠
ねむ

りにつく２～３時間前
じかんまえ

にぬるめのお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると、よく眠
ねむ

れます。激
はげ

しい運
うん

動
どう

をすると、興奮
こうふん

して、逆
ぎゃく

に寝
ね

つけなくなってしまいます。ゲーム

ももちろんダメです。 

 休
やす

み時
じ

間
かん

、保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

した子
こ

が「先生
せんせい

～！」と笑顔
え が お

で呼
よ

んでくれます。「どうしたの？」と聞
き

いてみると・・・「先生
せんせい

、

身長
しんちょう

測
はか

らせて！」。そう。保健室
ほけんしつ

の人気者
にんきもの

は“私
わたし

”（城石
しろいし

）ではなく、“身長計
しんちょうけい

”なのです。休
やす

み時
じ

間
かん

になる度
たび

に、測
そく

定
てい

しに来
く

る子
こ

もいるくらい、身長計
しんちょうけい

はとっても人気
に ん き

です。子
こ

供
ども

たちはとっても面白
おもしろ

くて、1日
にち

でそんなにも変
か

わらな

いはずの身長
しんちょう

を何度
な ん ど

も測
はか

って楽
たの

しそうにしています。1 ㎜でも、1 ㎝でも自分
じ ぶ ん

たちが成長
せいちょう

していることを実感
じっかん

し、楽
たの

しく、元気
げ ん き

に育
そだ

っていってほしいなと思
おも

い見
み

守
まも

っています。保健室
ほけんしつ

で休
やす

んでいる子
こ

がいるときは、測
そく

定
てい

を控
ひか

えてもら

うこともありますが、みんなが自分
じ ぶ ん

の成
せい

長
ちょう

を楽
たの

しみにしている姿
すがた

をみることができ、私
わたし

はとっても幸
しあわ

せです。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

を付
つ

けて、2学期
が っ き

はさらに成長
せいちょう

したみんなに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。みんなは、

夏休
なつやす

みにどのくらい身長
しんちょう

を伸
の

ばせるかな？！2学
がっ

期
き

の身
しん

体
たい

計
けい

測
そく

をお楽
たの

しみに(^▽^)/             保
ほ

健
けん

室
しつ

 城
しろ

石
いし

  

 

はい 73.6％ だいたい 18.7％ いいえ 7.7％ 

 

ない 24.3％ ときどきある 57.4％ よくある 18.3％ 

 

運動に取り組んでいる 

イライラすることはない 

 保健室
ほ け ん し つ

の人気者
に ん きも の

は・・・！？ 


