
 

 

 

 

 

 

                             2学期
が っ き

が始
はじ

まり，分散
ぶんさん

登校
とうこう

をしているクラスもありますが， 

生活
せいかつ

リズムになれてきましたか？いつもと違
ちが

う学校
がっこう

生活
せいかつ

にな 

りましたが，学校
がっこう

やおうちなどそれぞれの場所
ば し ょ

で，みなさん

がんばっていますね☆ 

 がまんすることも多
おお

いと思います。しかし，自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの

大切
たいせつ

なひとの「いのち」を守
まも

るために，マスクを着
つ

ける・手
て

洗
あら

いをする・人
ひと

と人
ひと

との距離
き ょ り

をはなす。そして，しっかりご飯
はん

を

食
た

べてたくさん寝
ね

て，楽
たの

しみを見
み

つけて笑顔
え が お

ですごしたいで

すね。2学期
が っ き

も元気
げ ん き

で一緒
いっしょ

にがんばりましょう！ 
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分散
ぶんさん

登校
とうこう

をしている人は特
とく

に，1日
にち

の過
す

ごし方
かた

が今
いま

までと違
ちが

って生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるの

が難
むずか

しかったり，オンライン授業
じゅぎょう

が増
ふ

えて画面
が め ん

を見
み

る時間
じ か ん

が長
なが

くなったりして疲
つか

れてい

る人
ひと

もいると思
おも

います。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にするために，まずは早
はや

ねから始
はじ

めてみよう！ 

  

十分
じゅうぶん

なすいみんをとると， 

「病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ力
ちから

」や， 

「元気
げ ん き

を回復
かいふく

する力
ちから

」が 

パワーアップするよ！ 

 

早
はや

ねの目標
もくひょう

 

１・２ねんせい…よる 9じまでに 

３・４年生…夜 9時 30分までに 

５・６年生…夜 10時までに 

7･8･9年生 

     …夜 10時 30分までに 

9月
がつ

の 

ほけん目標
もくひょう

 
早
はや

ねをしよう！ 

この時
じ

こくに布団
ふ と ん

に入
はい

るには，しゅくだい

やおふろなど，やらなければならないこと

は，何時
な ん じ

までにしたらいいでしょう？ 

 今日
き ょ う

から，時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

えてすごし

てみましょう。 

パソコン，タブレット．

スマートフォンなどの

画面
が め ん

を長
なが

く見続
み つ づ

けると，目
め

がつかれてしまいます。 

そのため，「６メートル

以上
いじょう

の遠
とお

くのもの」を見
み

る

と，目
め

が休
やす

まると言
い

われて

います。 

例
たと

えば，教室
きょうしつ

の自分
じ ぶ ん

の

席
せき

や，おうちで勉強
べんきょう

する

時
とき

の場所
ば し ょ

から見
み

える「遠
とお

く

の〇〇」はどんなものがあ

るでしょうか？お友達
ともだち

や

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に考
かんが

え

てみましょう。 

ストレッチをして

心
こころ

とからだをほぐ

してあげよう！ 

かたの上
あ

げ下
さ

げ 背中
せ な か

 こし 

首
くび

すじ 首
くび

まわし 上半身
じょうはんしん

 


