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１０月号     保健室 服部 

１０月１６日（土）～２２日（金）第
だい

２回
かい

すくすくチャレンジ☆ 
 

テレビやゲームの時間
じ か ん

をへらして、すてきな時間
じ か ん

をふやそう！ 

 第
だい

２回
かい

すくすくチャレンジがはじまります。いつもは、中学校
ちゅうがっこう

のテスト期
き

間
かん

に合
あ

わせて実施
じ っ し

し

ていましたが、今回
こんかい

の第
だい

２回
かい

は、本日
ほんじつ

配布
は い ふ

されました「かめやまお茶
ちゃ

の間
ま

10選
せん

（実践
じっせん

）」強化
きょうか

週間
しゅうかん

（２学
がっ

期
き

）の取組
とりくみ

の期間
き か ん

に合
あ

わせて実施
じ っ し

していただくことになりました。お茶
ちゃ

の間
ま

10選
せん

については、本日
ほんじつ

学校
がっこう

から配信
はいしん

されましたメールをご確認
かくにん

ください。 

第
だい

２回
かい

も６月
がつ

同様
どうよう

テレビやゲームの時間
じ か ん

をへらして、ステキな時間
じ か ん

を過
す

ごしてください。 

６月
がつ

のふりかえりには、「家族
か ぞ く

の時間
じ か ん

が増
ふ

やせたので、学校
がっこう

での出来事
で き ご と

をたくさん家族
か ぞ く

に話
はな

せてよ

かった」「カレーやマカロニサラダを一緒
いっしょ

に作
つく

った」とか、「１日
にち

だけ守
まも

れなかったので、次
つぎ

はパー

フェクトにしたい！」と書
か

いている人
ひと

もいました。第
だい

１回
かい

よりもレベルアップをめざそう！ 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

すいみんは体
からだ

と脳
のう

を休
やす

ませる大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。低学年
ていがくねん

では 10時間
じ か ん

以上
いじょう

、高学年
こうがくねん

でも 9時間
じ か ん

以上
いじょう

の

すいみんが必要
ひつよう

です。                   

★ここちよくねむる方法
ほうほう

★ 

 

 

 

 

 

ゲーム・テレビ 

インターネット 

タブレット 

【ステップ３】ノーゲーム！！テレビ 1時間
じ か ん

まで 

【ステップ２】あわせて 1日
にち

２時
じ

間
かん

まで 

【ステップ１】８時
じ

になったら、全部
ぜ ん ぶ

消
け

す。 

               ※4年生
ねんせい

以上
いじょう

は９時
じ

 

みんな笑顔になあれ 

 

タブレットやインターネットの

時間
じ か ん

にかぞえるもの 

ｹﾞｰﾑ､まんが､ﾕｰﾁｭｰﾌﾞなどの動画
ど う が

 
第
だい

１回
かい

でふえた、すてきな時間
じ か ん

の紹介
しょうかい

をします☆ 

・お母
かあ

さんと料理
り ょ う り

  ・３分間
ぷんかん

しっかり歯
は

みがき ・早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

・家族
か ぞ く

でおしゃべり ・自主学
じ し ゅ が く

  ・制作
せいさく

（工作
こ うさ く

）・外遊
そとあそ

び  

・お手伝
て つ だ

い（せんたくたたみ、おフロそうじ）  ・読書
ど く し ょ

   

できそうなことから、マネしてみるのもいいね♪ 

◎すいみんは 

どうして大切
たいせつ

なの？ 
 

早
はや

くねるために早
はや

おきから 

始
はじ

める 

みんな笑顔になあれ 

 

朝
あさ

、ｶｰﾃﾝをあけて太
たい

ようの光
ひかり

をあびる 

部屋
へ や

をくらくしてねる 昼間
ひ る ま

によく 

運動
うんどう

をする 

ゲームやスマホは 

ねる２時間前
じかんまえ

には 

やめる 

目標
もくひょう
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              すくすくチャレンジ及び「かめやまお茶の間 10 選」への 

取り組みにご協力をよろしくお願いします。 

本日、亀山市教育委員会からの依頼により、学校から「かめやまお茶の間１０選」強化週間（2 学期）の取

組についてのお願いが、メール配信されました。１学期にも取り組んでいただきアンケートも提出して

いただきましたが、今回のお茶の間 10 選のアンケート提出は、URL からの回答になりますので、メ

ール配信をよく読んでアンケートへのご協力をお願いします。 

第２回「すくすくチャレンジ」の取り組みについては、例年、亀山中学校のテスト期間に合わせて実

施していますが、今回「かめやまお茶の間１０選」強化週間（10月 16日～22日）の期間と合わせて同時に

取り組んでいたたくことになりました。 「すくすくチャレンジ」の取り組みは、定期的に行うことで、

乱れた生活リズムをリセットするとともに、自分自身でゲームの時間を決め、自己をコントロールでき

る力を引き続き養っていければと思っています。 

本日、第２回すくすくチャレンジ（別冊の健康貯金）と令和３年度「かめやまお茶の間 10選」の取

組についての文章を配布いたしましたので、それぞれの取組と記入についてよろしくお願いいたします 

 

 お願いすること 

  ・はじめに、目標がお子さんにあったものであるかの確認をしてください。 

・毎日、チャレンジシートのチェックとサインをお願いします。 

  ・最終日にお子さんはふりかえりを書きます。保護者の方からはひとことコメントを記入していた 

だきますようよろしくお願いします。 

 おうちの方の声かけは、子どもたちへの強力なサポートとなります。また、一緒に料理や工作をした

り、学校での出来事を家族みんなで話し合ったり、家族の時間を大切にしていただけると、子どもたち

も前向きに取り組むことができると思います。よろしくお願いします。 

すくすくチャレンジの書
か

き方
かた

 

①ゲーム・テレビ・インターネット・タ

ブレットの目標
もくひょう

をまもれたところ

に色
いろ

をぬる。 

②ゲームの時間
じ か ん

のかわりに、できたこ

とを番号
ばんごう

と内容
ないよう

を、ぜんぶ書
か

く！ 

③めあてがまもれたか 〇 ×を書
か

く 

④おうちの人
ひと

にサインしてもらおう！ 

⑤担任
たんにん

の先生
せんせい

に毎日
まいにち

出
だ

す。 

さいごの日
ひ

は・・・ 

☆ふりかえりを書
か

く。 

☆おうちの人
ひと

に見
み

てもらってコメント

を書
か

いてもらう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくすくチャレンジの書
か

き方
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をまもれたとこ
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いろ

をぬる。 

②ゲームの時間
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のかわりに、できたこ

とを番号
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と内容
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か

く！ 

③めあてがまもれたか 〇 ×を書
か
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④おうちの人
ひと

にサインしてもらおう！ 

⑤担任
たんにん

の先生
せんせい

に毎日
まいにち

出
だ

す。 

さいごの日
ひ

は・・・ 

☆ふりかえりを書
か

く。 

☆おうちの人
ひと

に見
み

てもらってコメント

を書
か

いてもらう。 
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