
 

おうちの人といっしょによみましょう 
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西紀小学校 

ほけんしつ

 ❤ほけんのめあて❤ 

 「規則正しい生活をしよう』 

    ～生活リズムを見直そう～ 

 

 

 

 

 

うんちは？ 

休み
やす  

時間
じかん

は？ 

外
そと

遊
あそ

びは？ 

運動
うんどう

することは？ 

朝ごはんは？ 

起きた
お   

時
とき

は？ 

すいみん時間
じかん

は？ 

ふとんに入る
はい  

時間
じかん

は？ 

けがをしますか？ 

病気
びょうき

をしますか？ 

好
す

ききらいは？ 

おなかがすくか？ 

めんどう 

すき 

きらい 

時々外
ときどきそと

 

毎日
まいにち

外
そと

 

時々
ときどき

食
た

べない 
ほとんど食

た

べない 
毎日
まいにち 2～3日に

１回
かい

 

毎日
まいにち

する 3日以上
いじょう

でない 

ねむい 

10時ごろ 

11時すぎ 

9時
じ

ごろ 

時々する 

よくする 

しない 

少
すこ

しある 

ない 

たくさんある 

さわやかな季節
き せ つ

になりました。 

天気
て ん き

の よ い 日
ひ

は 、 気温
き お ん

が ぐ ん ぐ ん

上がります
あ    

。体
からだ

が暑さ
あつ  

になれていないの

で、この時期
じ き

に熱中症
ねっちゅうしょう

になる人
ひと

もでてき

ます。 

水
すい

とうを忘れず
わ す   

に 

持って
も   

きましょう！ 

逆
ぎゃく

に、朝夕
あさゆう

や雨
あめ

の日
ひ

は、まだまだ肌寒い
はださむ  

日
ひ

もあるので、体調
たいちょう

をくずしやすいときで

もあります。 

こんな時
とき

こそ！ 

規則正しい
き そ く た だ    

「生活
せいかつ

リズム」が大切
たいせつ

ですね。 

自分でできる『おもしろチェック表』を

のせています。 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

のタイプを知り
し  

、ちょっと気
き

をつけるだけで変
か

わってきます！右
みぎ

の表
ひょう

を使って
つ か   

、おうちの人
ひと

といっしょにやって

みましょう。 

 

特
とく

に「すいみん不足型
ぶそくかた

の人
ひと

へ…
・・・

」 

①夜
よる

ぐっすりねむったら「プレゼント」がもらえるよ！ 

        ホルモン  

・骨
ほね

や身長
しんちょう

をのばす ・つかれをとったり、傷
きず

をなおしたりする 

・病気
びょうき

になりにくくする ・いつまでも若く
わ か  

、お肌
 は だ

がきれいになる 

 

②睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短い
みじか 

人
ひと

は、〇〇〇やすい！！ 

 

◆ねている時
とき

の 体
からだ

の中
なか

は？ 

① 心臓
しんぞう

は？  

② 筋肉
きんにく

は？ 

③ 骨
ほね

は？ 

④ 大腸
だいちょう

は？ 

→ヒント「う○○」 

⑤ 脳
のう

は？ 

  

◆上
うえ

の問題
もんだい

の答え
こ た  

 

① ずっと動いて
う ご   

いる 

② 休んで
や す   

いる 

③ グングン
  

成長
せいちょう

中
ちゅう

！ 

④ うんこを作って
つく    

いる 

⑤ 昼間
ひ る ま

に勉強
べんきょう

したこと

をしっかり覚えたり
おぼ      

、

整理
せ い り

したりしている 

①    ：成長
せいちょう

  ② ○○○：太
ふと

り 


