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小 中
しょうちゅう

合同
ごうどう

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

がありました！ 
 

７月
がつ

５日
か

（木
もく

）に小 中
しょうちゅう

合同
ごうどう

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が北中
きたちゅう

学校
がっこう

を会場
かいじょう

に開催
かいさい

されました。北中
きたちゅう

学校
がっこう

医
い

、本校
ほんこう

学校
がっこう

歯科医
し か い

、本校
ほんこう

学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

、ＰＴＡの方々
かたがた

をお迎
むか

えし、児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

と教職員
きょうしょくいん

が参加
さ ん か

し

ました。今回
こんかい

は「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう～元気
げ ん き

な朝
あさ

のスタートを！～」をテーマに、発表
はっぴょう

や協議
きょうぎ

が

行
おこな

われました。 

 

＜小野
お の

小保健
しょうほけん

委員会
い い んか い

の発表
はっぴょう

＞ 
 

 あっ・はっ・は～！でいい朝
あさ

づくり  
 

児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が、タロウくんとジロウくんの紙芝居
かみしばい

を 

発表
はっぴょう

し、あっ・はっ・は～！トリオを紹介
しょうかい

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう～元気
げ ん き

な朝
あさ

のスタートを！～ 

ネボウ タロウくんの生活
せいかつ

の様子
よ う す

です。なかなか起
お

きないので、お母
かあ

さんにおこられてしまいます。す

いみん不足
ぶ そ く

で学校
がっこう

でも元気
げ ん き

にすごせません。夕方
ゆうがた

から元気
げ ん き

になりますが、ゲームをたくさんして、お

やつも食
た

べすぎてしまいます。おなかがいっぱい

で、夕
ゆう

ごはんも食
た

べられず、宿題
しゅくだい

もやっていない

ことが知
し

られて、またおこられてしまいました。イラ

イラをゲームで解消
かいしょう

しようとして、また夜
よ

ふか

し・・・。つぎの朝
あさ

もスッキリ起
お

きられません。 

ハヤオキ ジロウくんの生活
せいかつ

の様子
よ う す

です。朝
あさ

はスッ

キリ起
お

きられ、朝
あさ

ごはんもたくさん食
た

べています。

朝
あさ

のうんちでおなかの調子
ちょうし

も絶好調
ぜっこうちょう

です！

午前中
ごぜんちゅう

からやる気
き

があり、授業
じゅぎょう

も運動
うんどう

もがんば

れています。放課後
ほ う か ご

もたくさん動
うご

いたので、夕
ゆう

ご

はんもたくさん食
た

べられ、宿題
しゅくだい

もはかどります。

昼間
ひ る ま

たくさん活動
かつどう

してつかれていたので、すぐに

ねむれます。そして、ぐっすりねむれたので、つぎ

の朝
あさ

もスッキリ起
お

きられています。 

ポイント 

ジロウくんのほうが、元気
げ ん き

に 

朝
あさ

をスタートしている！ 

いい朝
あ さ

づくり がたいせつ！ 



 

 

 

 “あっ・はっ・は～！” 
とは、あさごはんの「あ」、 

はいべん（うんち）の「は」、 

はやね・はやおきの「は」の 

頭文字
かしらもじ

をとった合
あい

言葉
こ と ば

です！ 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、あっ・はっ・は～！でいい朝
あさ

づくりをしよう！ 
 

＜北中
きたちゅう

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

の発表
はっぴょう

＞ 

小野
お の

小
しょう

・北中
きたちゅう

合同
ごうどう

で実施
じ っ し

した生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケートの結果
け っ か

や、朝
あさ

スッ 

キリ起
お

きられるよいねむりのための工夫
く ふ う

として、快眠
かいみん

ストレッチなどを 

発表
はっぴょう

してくれました。また、知
し

って得
とく

する！「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」 

○×クイズを出題
しゅつだい

し、会場
かいじょう

を盛
も

りあげてくれました。 

 

＜協議
きょうぎ

＞ 「元気
げ ん き

な朝
あさ

をスタートさせるために、大切
たいせつ

なことは何
なん

だろう？」 
参加者
さんかしゃ

がグループで話
はな

し合
あ

い、それぞれのグループで考
かんが

えた意見
い け ん

を発表
はっぴょう

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜専門家
せ んも んか

の先生
せんせい

の指導
し ど う

助言
じょげん

＞ 

学
がっ

校医
こ う い

 ・・自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えるために、すいみんや休息
きゅうそく

がとても大切
たいせつ

です。気持
き も

ちを落
お

ちつか

せるような自律
じ り つ

訓練
くんれん

（ヨガやストレッチなど）をするとよいでしょう。 

学校
がっこう

歯科医
し か い

・・快食
かいしょく

快眠
かいみん

快便
かいべん

は大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は一度
い ち ど

みだれると、なかなか直
なお

らないので、

日
ひ

ごろからよい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

・・スマホはすいみん不足
ぶ そ く

の原因
げんいん

になります。使
つか

い方
かた

に気
き

をつけましょう。 

【保護者の方へ】  生活リズムの改善は、ご家庭の協力が不可欠です。 

この機会にぜひ、ご家族で生活習慣の見直しをお願いいたします。 

いい朝
あさ

づくりを見
み

まもる あっ・はっ・は～！トリオ 

左
ひだり

から、 

あっちゃん 

はっちゃん 

は～ちゃん 


