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緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

解除
かいじょ

の延期
え ん き

にともない、夏休
なつやす

みも一週間
いっしゅうかん

延長
えんちょう

され 

ました。外出
がいしゅつ

にも制限
せいげん

がかかる中
なか

、どんな夏休みを過ごしましたか？ 

東京
とうきょう

オリンピック、パラリンピックの開催
かいさい

があり、日本
に ほ ん

人
じん

選手
せんしゅ

の活躍
かつやく

 

に家
いえ

で声援
せいえん

を送った
おく    

人
ひと

も多い
お お い

でしょう。 

8月
がつ

末
まつ

からの暑さ
あ つ  

も厳
きび

しく、体調
たいちょう

も崩
くず

しがちではなかったでしょ 

 うか。いよいよ学校
がっこう

は始
はじ

まりますが、まだしばらくは暑さ
あ つ  

が続
つづ

くようです。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で、生活
せいかつ

のリズムを取
と

りもどしましょう。 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

「早
はや

ね早
はや

おき、朝
あさ

ごはん」夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすため

には、きそく正しい
ただ    

生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です！ 

重要
じゅうよう

！ 
夏休み
なつやす   

が延長
えんちょう

されたため、変更
へんこう

が

あります。 

【発育
はついく

測定
そくてい

】 

9月 15日（水）：2年、5年 

  16日（木）：1年、4年 

  17日（金）：3年、6年 

 

【生活
せいかつ

リズムチェック】 

  

  

 



 

 

 

今年度
こんねんど

２回目
か い め

の生活
せいかつ

リズムチェックを行
おこな

います。自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を立
た

て「夏休
なつやす

みモード」から、

「学校
がっこう

モード」へ切
き

りかえましょう。 

★今回
こんかい

は「ねるじこく」と「おきるじこく」が重点
じゅうてん

目標
もくひょう

です。 

☆やりかた（おうちの方
かた

と相談
そうだん

しながら決
き

めましょう） 

 ①「ねるじこく」と「おきるじこく」のもくひょうをたてましょう。 

  ⇒いつもねるじこくより少し
すこ  

早い
はや  

じこくにしてみよう！ 

 ➁「ねるじこく」「おきるじこく」をまもるためにくふうすることをかきましょう。 

  ⇒たとえば ・アラームをセットしておく。  ・テレビの時間
じ か ん

を先に
さき  

決
き

めておく。 

        ・ねむれなくても布団
ふ と ん

に入って
はい    

目
め

をつぶる。 など 

 ③やってみてどうでしたか？はんせいをかいてみましょう。 

  ⇒１週間
しゅうかん

ふりかえりうまくできたところ、できなかったところを考
かんが

えてみましょう。 

 〇お家
 う ち

の方
かた

にひとこと書いて
か   

いただき、終わったら
お    

早め
はや  

に学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

 

 昨年度に引き続き、緊急事態宣言下での夏休みでした。自粛のため外出の機会が減ることでどう

しても家の中でスマホや携帯ゲーム等での動画視聴やゲームの時間が増えがちです。「新型コロナ

の影響によるゲームプレイに関する実態調査」（株式会社 Game withによる）ではコロナの影響

で 59.8％の人が、ゲーム時間が増えたと答えています。子供にとってゲームは長引く外出自粛に

おいての楽しみの一つとなっていることが分かります。ただその一方、ゲームのやり過ぎによって

睡眠リズムの乱れや他の活動への興味の低下、イライラなど様々な問題を引き起こすことが挙げら

れています。ゲームを夜遅くまでやっていると、子供たちはどうしても就寝時刻が遅くなり、また

質の良い睡眠がとりにくくなります。そのため、この一週間は目標と決めた「ねるじこく」と「お

きるじこく」を普段より意識し、睡眠をしっかりとることのよさを体感して、習慣化していくこと

をねらいとします。 ご家庭でもご理解、ご協力をいただきますよう、お願い申し上げます。 

 

 

 

8月 26日（木）に令和 3年度学校保健委員会が開催されました。 

当日の資料はこちらからご覧いただけます。 

 

 

 学校での感染症対策は従来行っていた「密を避ける」「手洗い」「換気」「給食時の黙食」をさら

に徹底して指導していきます。ご家庭におかれましても手洗いや換気を励行していただくこと、

ご家族の健康観察をしていただくことをお願いします。また、お子さんの健康観察表を毎日ご記

入いただき、体調がすぐれない場合は無理をせずお家で様子をご覧いただけますよう、よろしく

お願いします。 

 もしコロナ感染陽性、濃厚接触者となった場合は学校にご連絡ください。 

https://shibuya.schoolweb.ne.jp/weblog/files/1310241/doc/40945/241527.pdf

