
 

 

 

令和
れいわ

７年
 ねん

第１回
だい      かい

すくすくパワーアップ週間
しゅうかん

 （5月
がつ

12日
にち

から 16日
にち

実施
じっ し

） 

5日間
かかん

の集計
しゅうけい

結果
けっか

です。改めて
あらた

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振り返りましょう
ふ    かえ

。 

心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

いっぱい！夏休み
なつやす

も元気
げん き

に過ご
 す

してくださいね。 

◎朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎いつも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き（７時
じ

まで）をしよう 
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朝ごはんを食べた日数

0日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

0.0 

7.5 
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早寝をした日数

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

2.8 4.9 
5.2 
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9.7 

68.3 

早起きをした日数

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

5日間
かかん

すべて朝食
ちょうしょく

を食べて
た

いる青木っ子
あおき    こ

は全体
ぜんたい

の 90.8％で、ほとんどの青木っ子
あおき    こ

が朝食
ちょうしょく

をしっか

り摂って
と

いることが分
わ

かりました。 

一方
いっぽう

で、1
いち

日
に ち

も朝食
ちょうしょく

を食べなかった
た

人
ひと

も少し
すこ

見
み

られました。朝食
ちょうしょく

は1
いち

日
に ち

のエネルギー源
          げ ん

であり、

集中
しゅうちゅう

力
りょく

や学習
がくしゅう

意欲
い よ く

にも大きな
おお

影響
えいきょう

を与えます
あた

。

毎朝
まいあさ

食べられる
た

ようにしましょう。 

 

「５日間
かかん

すべて７時
   じ

までに起きられた
お

人
ひと

が全体
ぜんたい

の６８％」という素晴らしい
すば

結果
けっか

になりまし

た。多く
おお

の人
ひと

が生活
せいかつ

リズムを整え
ととの

、１日
いちにち

を元気
げ ん き

にスタートできていたことがうかがえます。 

また、「早寝
はやね

」に取り組んだ
と     く

人
ひと

も努力
どりょく

の成果
せいか

がしっかり出て
で

います。 

「５日間
 い  つかかん

すべて早寝
はやね

できた人
ひと

は５１％」と、半数
はんすう

以上
いじょう

の人
ひと

が目標
もくひょう

を達成
たっせい

することができまし

た。 

すぐに完璧
かんぺき

にできなかった人
ひと

も、１日
いちにち

でも２日
ふつか

でも意識
いしき

できたことが大きな
おお

一歩
いっぽ

です。これ

からも、自分
 じ ぶん

のペースで少し
すこ

ずつ生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整え
ととの

、健やか
すこ

な毎日
まい にち

をめざしていきましょう。 

川口市青木中央小学校 
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令和７年７月１４日  

 

ほけんだよりすくすくパワーアップ週間
しゅうかん

まとめ 

％ 

％ 

％ 

ねる時刻
じ こ く

 

1.2年生
ね ん せ い

８時半
じ は ん

～9時
じ

  

3.4年生
ね ん せ い

９時
じ

～9時
じ

30分
ふ ん

  

5.6年生
ね ん せ い

９時半
じ は ん

～10時
じ

 

はやね      にっすう はやお       にっすう 

あさ       た    にっすう 



◎うんちをしてからだすっきり 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎えがおがすてきな歯
は

 食
た

べたら歯
は

みがき 
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1.7 
7.3 

一日完全デジタルデトックスができた日数

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

7.5 
3.0 
4.0 

9.7 

7.7 

68.2 

歯みがき（１日３回）をした日数

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

7.7 
4.7 

11.3 

15.5 

12.2 

48.7 

排便があった日数

０日 １日 ２日 ３日 ４日 ５日

毎日
ま い に ち

うんちが出
で

ることは、体
からだ

の元気
げ ん き

のしるし

です。５日間
か か ん

すべてうんちが出
で

た人
ひと

がいちばん

多
お お

く（48.7％） なりました。とてもすばらし

いですね。 

一方
いっぽう

で、２日
ふ つ か

以下
い か

しか出
で

なかった人
ひと

もいまし

た。ちょっと体
からだ

のリズムがくずれているかも

しれません。 

毎日
まいにち

すっきりできるようにするためには、 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

・夜
よる

は早
はや

めにねる 

・体
からだ

をたくさん動
うご

かす 

 

「5
いつ

日間
かかん

がんばれた人
ひと

が いちばん多く
おお

（68.2％） でした！すごいですね。  

その調子
ちょうし

で、むし歯
     ば

のない元気
げんき

な歯
は

を

めざしましょう！ 

 

0日の人がいちばん多
お お

かったけれど、5
いつ

日間
かかん

す

べてがんばった人
ひ と

もいました 

 ときどき、目
め

や体
からだ

を休める
やす

日
ひ

をつくることも

大切
たいせつ

です。遊び
あそ

やお手伝い
  て つだ

、本
ほん

を読む
よ

時間
じかん

な

ど、デジタルじゃない1
いち

日
にち

も楽
たの

しんでみよう！ 

朝
あさ

ごはんを食べる
た

、早寝
はやね

・早
はや

起き
お

をする、体
からだ

を動かす
うご

といった日々
ひ  び

の積み重ね
つ      かさ

が、「元気
げん き

な

体
からだ

」「すっきりした気持
き も

ち」につながります。 

 この取
と り

組
く み

をきっかけに、これからも生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていけるといいですね。この調子
ち ょ う し

で、

夏休み
なつ  やす

も生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

にしながら、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごしていきましょう！ 

 

はいべん       にっすう 

は       いちにち かい       にっすう 
いちにちかんぜん                       にっすう 


