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けんこうもくひょうは、 

   「生活
せいかつ

しゅうかんを見
み

なおそう」です！ 

１「生活
せ い か つ

しゅうかん」ってなぁに？ 

 一日
いちにち

の生活
せいかつ

の中
なか

でしている「しょくじ」「うんどう」「すいみん」などのことです 

①しょくじ…たべたものでからだはうごいたり、つくられたりします。 

Q．たべなかったり、えいようがかたよっていたり、じかんがズレたり 

していない？ ◎ 〇 △ 

 

②うんどう…からだのせいちょうやねっちゅうしょうのよぼうにもあせをかく

ようなうんどう（あそび）が、１時間
じ か ん

いじょうひつようです。 

     Q．体育
たいいく

だけでなく、中休
なかやす

み、昼休
ひるやす

み、がっこうがおわったあとなどに 

うんどうしている？ ◎ 〇 △ 

 

③すいみん…つかれをとったり、きおくをせいりしたり、からだのせいちょう 

のためには、１～２年生
ねんせい

で９～１０時間
じ か ん

、３～４年生
ねんせい

で９時間
じ か ん

、 

５～６年生
ねんせい

で８～９時間
じ か ん

ひつようです。 

Q．ねるのがおそくなったり、ねぼうしたりしてない？ ◎ 〇 △ 

 

 
   

   

   

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

・毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていない！ 

・３時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

ゲームをしている！ 

・食事
し ょ く じ

・運動
うんど う

・睡眠
すいみん

に気
き

をつけていない！ 

★みんなは、どうかな？ 

２ きいてみたよ！～下中小
しもなかしょう

のある学年
がくねん

のアンケート結果
け っ か

（R7）より 

チェック！ 

チェック！ 

チェック！ 

2人に 1人が！ 

 



 

そこで、けんこうなからだとこころをつくるために、今年度
こんねんど

のけんこうもくひょうを 

「生活
せいかつ

しゅうかんを見
み

なおそう」にしました。でも、しゅうかんは、一度
い ち ど

にかえられるも

のではありません。じぶんのどりょくとおうちの人のきょうりょくもひつようです。 

７月は、「うんどう」にとりくんでみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

う ん ど う 

 

１ やすみじかん、ひるやすみ、がっこうがおわったあと、 

そとなどであそぶ！（ぬれるのは１日１こ） 

 

 

３ がっこうの１かいから３かいまで、あるいてぐるっと 

３しゅうする！（ぬれるのは１日１こ） 

２ へやでたいそうや、ダンスをする！（ぬれるのは１日１こ） 

できたら、かおマークにいろをぬろう！いくつぬれるかな？

どこまでいったか、ほけんしつにもおしえにきてね！ 


