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よくがんばりました！みさとっ子
こ

週間
しゅうかん

の結果
け っ か

発表
はっぴょう

！ 

みさとっ子
こ

の結果
け っ か 

  １月２５日～１月２９日に今
こん

年
ねん

度
ど

最後
さ い ご

の元
げん

気
き

みさとっ子
こ

週
しゅう

間
かん

がありました。 

下
した

のグラフは三郷
さんごう

小学校
しょうがっこう

の中
なか

で、「６時
じ

４５分
ふん

までに起
お

きる」「３つの色
いろ

の朝
あさ

ご飯
はん

」「朝
あさ

と夜
よる

の歯
は

みが

き」「ゲーム・スマホ・パソコンを６０分
ふん

まで」「食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い」「目標
もくひょう

の時刻
じ こ く

までに寝
ね

る」でそれ

ぞれ満点
まんてん

だった人数
にんずう

です。２学期
が っ き

より人数
にんずう

が増
ふ

えたところには☆マークがついています。 

 

三郷
さんごう

小学校
しょうがっこう

で全部
ぜ ん ぶ

満点
まんてん

だった人は１９２人いました。また、３回
かい

連続
れんぞく

満点
まんてん

だった人
ひと

は７１人でした！ 

よく頑
がん

張
ば

りました！特
とく

に、食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

いや朝
あさ

と夜
よる

の歯
は

みがきは習慣
しゅうかん

になってきたと感
かん

じました！ 

 人
ひと

の体
からだ

は朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びてから１５時間
じ か ん

くらいすると自然
し ぜ ん

に眠
ねむ

くなるようになっています。朝
あさ

すっ

きり起
お

きるためには目
め

を覚
さ

ましてカーテンをあけて、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびましょう。 

また、ぐっすり眠
ねむ

るためには寝
ね

る前
まえ

のゲームやタブレットなどを使
つか

わないこと！ゲームやタブレットから

でる光
ひかり

（ブルーライト）は太
たい

陽
よう

の光
ひかり

と同
おな

じくらいの強
つよ

さがあり、寝
ね

る前
まえ

に見
み

ると脳
のう

が「朝
あさ

だ！」と勘違
かんちが

い

して眠
ねむ

れなくなります！ 

（ほけんだより） 

すこやか 

☆ 
☆ 

☆ 

☆ 



 

 

３つのＲ 

 うれしい、悲
かな

しい、楽
たの

しい、悔
くや

しい。私
わたし

たちの毎
まい

日
にち

はいろいろな気持
き も

ちであふれています。どれも

大切
たいせつ

な気持
き も

ち。でももし、悲
かな

しい気
き

持
も

ちや不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちが大
おお

きかったり、ずっと続
つづ

いたりすると、心
こころ

が

疲
つか

れてしまいます。３つのＲで自分
じ ぶ ん

の心
こころ

をケアしましょう！ 

Rest(レスト：休養
きゅうよう

、休息
きゅうそく

) 

疲
つか

れたときはぐっすり眠
ねむ

りましょう。また、寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にスマホやタブレットを見
み

る 

のをやめると質
しつ

のよい睡眠
すいみん

をとることができます。 

 

Recreation(レクリエーション：気
き

晴
ば

らし、娯
ご

楽
らく

) 

読書
どくしょ

や料理
りょうり

など、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをしましょう。特
とく

に、運動
うんどう

はネガティブな気分
き ぶ ん

を発散
はっさん

 

させる効果
こ う か

もあるそうです。散歩
さ ん ぽ

など、体
からだ

がぽかぽかと温
あたた

まるくらいの運動
うんどう

をしてみましょう。 

Relax(リラックス：緊張
きんちょう

を解
と

きほぐす) 

力
ちから

を抜
ぬ

いてくつろぎましょう。リラックスには腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

がおすすめです。ゆっくり３秒
びょう

 

かけて口
くち

から息
いき

を吐
は

きます。吐
は

き出
だ

せたら、ゆっくり３秒
びょう

かけて鼻
はな

から息
いき

を吸
す

います。これを 

５分
ふん

～１０分
ぷん

くらい繰
く

り返
かえ

しましょう。 

手洗
て あ ら

いやマスクでウイルスも 

花粉
か ふ ん

もガードしよう！ 


