
みんなで心も体も元気！                           令和７年１１月４日 №９ 

 

 

 

 

 

 

                                                                        

 

 朝晩の冷え込みが強くなり、体調を崩しやすい季節です。寒暖差によって自立神経が乱れ、風邪

を引きやすくなります。登校前の服装調整や、帰宅後の手洗い・うがいを習慣にしましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★ １～４年生
ねんせい

の取
と

り組
く

みカードの変更点
へんこうてん

 ★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

第
だい

２回
かい

 家庭
か て い

学習
がくしゅう

強調
きょうちょう

週間
しゅうかん

がはじまります！ 
家庭
か て い

学習
がくしゅう

強 調
きょうちょう

週間
しゅうかん

は、児童
じ ど う

が自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し、下校後
げ こ う ご

の自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をタイムマ

ネジメントできることを目指
め ざ

しています。期間中
きかんちゅう

毎日
まいにち

、児童
じ ど う

が、下校
げ こ う

から就寝
しゅうしん

までの過
す

ご

し方
かた

を記録
き ろ く

カードに記入
きにゅう

し､おうちの方
かた

からサインをもらいます｡（低学年
ていがくねん

児童
じ ど う

は､おうちの

方
かた

と一緒
いっしょ

に記入
きにゅう

してもよいです。）カードは、毎朝
まいあさ

、学級
がっきゅう

担任
たんにん

に提出
ていしゅつ

します。 

 

実施
じ っ し

期間
き か ん

 ： １１月
がつ

１９日
にち

（水
すい

）～１１月
がつ

２５日
にち

（火
か

） 

２年生
ねんせい

の記入
きにゅう

については、 

できる範囲
は ん い

でご記入
きにゅう

ください。 

夜
よる

は、習い事
なら  ごと

があると９時
じ

就寝
しゅうしん

は難
むずか

しいことから、必要
ひつよう

に応
おう

じて、夜
よる

に習
なら

い事
ごと

がある日
ひ

の目標
もくひょう

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を各
かく

ご家庭
か て い

で決
き

めて取
と

り組
く

んでく

ださい。（遅
おそ

くとも１０時
じ

までの目標
もくひょう

設定
せってい

をお願
ねが

いします。） 

ならいごとがある日
ひ

のねるじこく： 〇時
じ

〇分
ふん

 

カードの余白
よ は く

に習いごと

のある日
ひ

のねる時刻
じ こ く

を

記入
きにゅう

してください。 

習
なら

いごとがあった日
ひ

は、

日付
ひ づ け

を丸
まる

で囲
かこ

んでくだ

さい。 



 

 

 

 
 
 

💛 心の健康ってなんだろう？ 

心の健康とは、気持ちが安定していて、自分らしく過ごせる状態のことです。ストレスや不安を感

じることは誰にでもありますが、自分なりの対処法を見つけ、心の健康を保つことが大切です！ 

 

  こんなときは心が疲れているサインかも・・ 

 

 

    なんだか          眠れない          食欲がない         

  元気がでない       寝すぎてしまう      食べ過ぎてしまう      イライラしやすい 

                                 （自分で止められない） 

 

🍂 心の健康を保つためにできること 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心の健康を守ろう！ 

早寝・早起き、朝ごはんを食べて

生活リズムを整えましょう。 

 

 

読書や音楽、運動など好きなこ

とをする時間を作って気分転換

をしましょう。 

友達や先生、家族、スクールカウ

ンセラーなど話しやすい人に自

分のもやもやした気持ちを話し

てみましょう。うまく話せなくて

も大丈夫です。話すことで今より

心が軽くなるはずです。 
 

緊張した時に深呼吸やストレッチ

をしてリラックスしましょう。 


