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立春をすぎ、少しずつ寒さがゆるみはじめ、春が近づいてくると言われていますが、
り つ し ゆ ん す こ さ む は る ち か い

今季最強､最長寒波がきています。雪がまっておおよろこびしていましたが、あまりの寒さ
こ ん き さ い き よ う さ い ち よ う か ん ぱ ゆ き さ む

にびっくりでしたね。そんな中でも校庭ではすいせんがかわいい花をさかせていますし、
な か こ う て い は な

木々には花のつぼみがついています。この寒い時期をのりこえれば春はもう少し
き ぎ は な さ む じ き は る す こ

ですね。

『生活しゅうかんスタートアップ』(1/9～ 1/15)の結果
せ い か つ け つ か

メディアのわがやのルール

時間 平均１年 1:56 2年 1:35 ３年 2:00 ４年 1:52 ５年 2:24 ６年 2:25
じ か ん へ い き ん ね ん ね ん ね ん ね ん ね ん ね ん

学年が上がると、メディアの時間が増えていくけいこうがあります。
が く ね ん あ じ か ん ふ

学校がある日は２時間をすぎないようにしましよう。
が つ こ う ひ じ か ん

寝る時刻の目標
ね じ こ く も く ひ よ う

平均１年 9:10 2年 9:22 ３年 9:20 ４年 9:30 ５年 9:58 ６年 9:56
へ い き ん ね ん ね ん ね ん ね ん ね ん ね ん

起きる時刻の目標
お じ こ く も く ひ よ う

どの学年も 6:30 ごろでした。
が く ね ん

・３年生と６年生が○の数が多かったです。
ね ん せ い ね ん せ い か ず お お

・休日は○の数がへるけいこうがあります。とくに起きる時刻、歯みがき、メディア。
き ゆ う じ つ か ず お じ こ く は

・第一小学校の平均よりも良かった項目 歯みがき、うんち、寝る時刻 でした。
だ い い ち し よ う が つ こ う へ い き ん よ こ う も く は ね じ こ く

・朝食の項目の○が一番少なかったです。朝食は食べているが、なかなか３色をそろえる
ち よ う し よ く こ う も く い ち ば ん す く ち よ う し よ く た し よ く

のは大変ですね。おにぎりやパンだけという人もいます。おみそしる、ヨーグルト、く
た い へ ん ひ と

だものなどをたすのもよいですね。

自分を大切にするということ
じ ぶ ん た い せ つ

不安なことや心配なことがあって、ためいきをついたり、おちこんだり・・・心がたす
ふ あ ん し ん ぱ い こ こ ろ

けてー！と言っているかもしれません。いつも楽しくすごせたらしあわせですが、なやん
い た の

だり、やる気がでなかったりすることもあります。ささいなことにイラッとしたり、なき
き

たくなることもあります。でも、それは自然なことです。まずそういう気持ちを受けとめ
し ぜ ん き も う

ましょう。そして、少しでも心のかたまりがほぐれるように自分なりの方法でリラックス
す こ こ こ ろ じ ぶ ん ほ う ほ う

してみませんか。いつもがんばっています！そのがんばりを知っているのは自分です。
し じ ぶ ん

よいリラックス方法をさがしてみましょう。
ほ う ほ う

・すきな音楽をきく ・ゆっくりおふろにはいる ・たっぷりねる
お ん が く

・すきなものを食べる ・友達や家族に話す ・スポーツをする など
た と も だ ち か ぞ く は な




