
平 成 ２ ５ 年 ３ 月 １ ９ 日

妙 高 高 原 南 小 学 校

お 家 の 方 へ

日 差 し が 柔 ら か く な り 、 少 し ず つ 暖 か く な っ て き た よ う に 感 じ ま す 。

妙 高 市 内 で は イ ン フ ル エ ン ザ の お 休 み が あ り ま す が 、 妙 高 高 原 南 小 で は 、

２ 月 上 旬 以 降 、 感 染 者 は あ り ま せ ん 。 こ の ま ま 、 元 気 に 乗 り 切 り た い と 思 い ま

す 。

最 近 で は 、 の ど の 痛 み 、 鼻 水 、 軽 い 咳 が 出 る お 子 さ ん が 何 人 か 見 受 け ら れ

ま す 。 花 粉 症 の お 子 さ ん も 増 え て き ま し た 。 ご 家 庭 で は 引 き 続 き 、 う が い ・ 手

洗 い の 声 か け 、 よ ろ し く お 願 い し ま す 。

妙 高 高 原 南 の 子 ど も た ち

～ 朝 ！ 元 気 ス タ ー ト 運 動 の ア ン ケ ー ト 結 果 か ら ～

妙 高 市 内 の 平 均 と 比 べ て み ま し た ！

（％ ）

妙高高原南 妙高市内小学校

小学校 平均

睡眠時間 ８時間以内 41 44

９時間以内 48 47

メディア 平日２時間以内 72 61

休日３時間以内 67 56

朝食 必ず食べる 96 95

食べる日の方が多い 1 4

食べない日の方が少ない 2 1

メ デ ィ ア コ ン ト ロ ー ル は 関 し て は 、 妙 高 市 内 よ り 、 よ い 結 果 と な り ま し た 。 家

庭 に お い て 、 毎 日 の お 取 り 組 み あ り が と う ご ざ い ま す 。

今 年 １ 年 間 は 、 「 １ ヶ 月 に ２ ５ 日 以 上 約 束 を 守 れ る 子 ど も が １ ０ ０ ％ ！ 」 を 目
標 に し て き ま し た が 、 全 員 達 成 ！ と 言 う 願 い は 叶 わ ず 、 集 計 し た 月 を 平 均 す

る と ９ ６ ％ で し た 。 （ ち ょ っ ぴ り 残 念 ！ ）
た だ 、 こ の ２ 年 間 で 、 す っ か り 習 慣 に な っ て い る 、 意 識 し て 取 り 組 ん で い る お

子 さ ん が と て も 多 く な り ま し た 。 大 変 う れ し い で す 。 し か し 、 ま だ 、 テ レ ビ や ゲ

ー ム に 負 け 、 時 間 を コ ン ト ロ ー ル で き ず 、 が ま ん で き ず 、 や る べ き こ と を 先 に

と い う 気 持 ち が な か な か も て な い 現 実 も あ る よ う で す 。

引 き 続 き 、 生 活 リ ズ ム の 改 善 の た め メ デ ィ ア コ ン ト ロ ー ル を 通 し て 、 睡 眠 時
間 や 早 寝 ･早 起 き 、 朝 ご は ん に も よ い 影 響 が 出 ま す よ う に 、 取 り 組 み の 継 続 を



し て い き た い と 思 い ま す 。

学 校 で は 、 よ り よ い 生 活 習 慣 は 学 校 生 活 の 基 礎 に な る と 考 え て い ま す 。 夢
や 目 標 を 実 現 す る た め に は 、 自 分 を コ ン ト ロ ー ル で き な い と で き ま せ ん 。 い つ

も 前 向 き に 、 勉 強 ･運 動 に 取 り 組 み 、 お 友 だ ち と 上 手 に 関 わ れ る お 子 さ ん は 、

生 活 習 慣 が し っ か り 身 に つ い て い る な あ と 感 じ ま す 。

● 春 休 み 中 の 健 康 ●

☆規 則 正 し い リ ズ ム で お 過 ご し く だ さ

い 。

寝 る 時 刻 ・ 起 き る 時 刻 に つ い て は 、 約 束 ど お り 過 ご せ る よ う に お 声 か け

く だ さ い 。 新 学 期 の 学 校 生 活 へ ス ム ー ズ に 移 行 で き ま す よ う お 願 い し ま す 。

ま た 、 我 が 家 の テ レ ビ や ゲ ー ム の 約 束 を 決 め て 、 春 休 み を ス タ ー ト し て

み て は い か が で し ょ う か ？ 食 事 中 の テ レ ビ 視 聴 は ？ 外 出 先 で の ゲ ー ム ？

友 達 と 遊 ぶ と き の 約 束 ご と は ？ ぜ ひ 、 ご 家 族 で 話 し 合 い を し て み て く だ さ い 。

☆お や つ の 食 べ 方 に ご 注 意 く だ さ い 。

特に 、 体 重 の 増 加 が 著 し い 子 ど も た ち は 、 休 み 中 に 急 に 増 え る 傾 向 に あ

り ま す の で 、 食 べ 方 ・ 種 類 等 に 十 分 お 気 を つ け く だ さ い 。

注 意 ・ ジ ュ ー ス は 飲 み 過 ぎ な い よ う 、 水 や お 茶 で 水 分 補 給 。

・ お 菓 子 は 、 一 袋 で 与 え な い 。 小 袋 、 お 皿 に 盛 り つ け る な ど 一 工

夫 。

・ 時 間 を 決 め て 食 べ る よ う 、 家 族 ル ー ル を 作 る 。

☆む し 歯 ・ 病 気 の 治 療 を し て く だ さ い 。

最近は む し 歯 に な っ て か ら 、 歯 医 者 に 行 く の で は な く 、 予 防 の た め に 定

期 的 に 、 ま ず お 医 者 さ ん を 受 診 す る こ と が 大 切 と い わ れ て い ま す 。 こ の 休

み の 機 会 に 、 ぜ ひ ど う ぞ 。

☆イ ン フ ル エ ン ザ と 診 断 さ れ た ら ・ ・ ・

熱 が 下 が っ て か ら も 、 無 理 を せ ず 、 身 体 が し っ か り 回 復 す る の を 待 っ て

か ら 、 遊 び に で る よ う に し て く だ さ い 。 新 学 期 の 登 校 に か か る 時 期 な ら ば 、

「 登 校 許 可 証 明 書 」 を 病 院 で も ら っ て く だ さ い 。 書 類 は 学 校 ま た は ホ ー ム ペ

ー ジ に あ り ま す 。

今 年 も 「 保 健 だ よ り 」 を 読 ん で い た だ き 、 あ り が と う ご ざ い ま し た 。 す ば

ら し く 日 々 成 長 し て い く 姿 に 、 い つ も い つ も 感 動 し て い ま す 。 よ い 春 休 み を

お 過 ご し く だ さ い 。


