
      

 

 

 

１１月
がつ

に行った
おこな

ミニ集会
しゅうかい

では、保健
ほけん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で作った
つく

アンケ 

―トについて、全校
ぜんこう

のみなさんに答
こた

えてもらい、それをクイズ

にしました。思い出
お も  だ

しながらもう一度
い ち ど

クイズに挑戦
ちょうせん

してみよう！答え
こた

は一番下
いちばんした

にあります。     

      横瀬
よ こ せ

小学校
しょうがっこう

のみなさんは、休み
やす

時間
じかん

に何
なに

をして遊ん
あそ

でいるでしょう。    

１番
１ ば ん

多
おお

かったものは？    

①おにごっこ  ②ドッジボール  ③サッカー 

       休み
やす

時間
じかん

や放課後
ほうかご

に運動
うんどう

や遊
あそ

びをしている人
ひと

は７６人中
にんちゅう

何人
なんにん

だったでしょう。 

       ①７０人    ②６８人     ③６５人 

運動
う ん ど う

時間
じ か ん

について・・・理想
り そ う

は１日
  にち

に１時間
 じ か ん

くらいです。 

学校
がっこう

のある日
ひ

は、登
とう

下校
げこう

や体育
たいいく

、休み
やす

時間
じかん

などで合計
ごうけい

１時間
 じかん

くらいの運動
うんどう

ができています。 

お休み
  やす

の日
ひ

は運動
うんどう

をする機会
きかい

が少ない
すく

ので、意識
い しき

をして外
そと

遊び
あそ

や運動
うんどう

をしよう！ 

        

      学校
がっこう

のある日
ひ

、雨
あめ

の日
ひ

は何
なに

をしているでしょうか。 

１位
 い

を当
あ

ててください。  ①読書
どくしょ

  ②おりがみ  ③タブレット 

        

      休み
やす

の日
ひ

は何
なに

をして過
す

ごしているでしょうか。１位
 い

を当
あ

ててください。 

       ①テレビ ②ゲーム ③友達
ともだち

と遊ぶ
あ そ  

 

 

休み
やす

の日
ひ

、ゲームやYouTube
ユーチューブ

ばかりだと１時間
じ か ん

の運動
うんどう

はむずかしので手軽
て が る

な運動
うんどう

を取り入
と い

れて、 

積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かしていこう！ 

 

よく食
た

べるおやつはなんですか。①アイス ②グミ ③ポテトチップス 

 

おやつ（間食
かんしょく

）について・・・理想
り そ う

は２００Kcal
キロカロリー

以内
い な い

です。 

２００Kcal
キロカロリー

  おにぎり    りんご     板
いた

チョコレート    ポテトチップス 

 の目安
め や す

    １こ     １こ       半分
はんぶん

       １
さん

／
ぶんのいち

３袋
ふ く ろ

 

不足
ふ そ く

しがちなカルシウム、ビタミン、食物
しょくもつ

せんいを取り入
と  い

れるといいよ！ 

         

①５時
じ

～６時
じ

 ②６時
じ

～６時半
  じはん

 ③６時半
  じはん

～７時
 じ

 ④７時
 じ

よりおそい 

学校
がっこう

のある日
ひ

は何時
な ん じ

にねますか？ 

        ①９時
 じ

まで ②９時
 じ

～９時半
 じ は ん

 ③９時半
 じ は ん

～１０時
  じ

 ④
 

１０時
 じ

よりおそい 

   小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

    低学年
ていがくねん

 １０～１１時間
 じ か ん

 中学年
ちゅうがくねん

 ９時間半
 じ か ん は ん

～１０時間半
  じ か ん は ん

 高学年
こうがくねん

 9～１０時間
  じ か ん

 

   横瀬
よ こ せ

小学校
しょうがっこう

のみなさんの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

    低学年
ていがくねん

 8時間
じ か ん

４７分
  ふ ん

  中学年
ちゅうがくねん

 8時間
じ か ん

４５分
  ふ ん

     高学年
こうがくねん

 8時間
じ か ん

２３分
  ぷ ん

 

    どの学年
がくねん

も必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

より実際
じっさい

の方
ほう

が短い
みじか

という結果
けっか

になりました。 

   何時
な ん じ

までにねるのがいいの？（朝
あさ

6時半
じはん

に起きる
お

場合
ばあい

） 

    低学年
ていがくねん

 8時半
じ は ん

     中学年
ちゅうがくねん

 9時
じ

         高学年
こうがくねん

 9時半
じ は ん

 

          おそくても 10 時までにはねるようにしましょう。  

しっかりねると、どんないいことがあるの？ 

  集中力
しゅうちゅうりょく

UP
アップ

 元気
げ ん き

に活動
かつどう

 ゆとりをもって登校
とうこう

できる 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べられる 

  排便
はいべん

習慣
しゅうかん

が整
ととの

う  体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なホルモンがたくさん出
で

るなど 

   

 

 

裏面
うらめん

にアンケート結果
け っ か

をグラフにしているので見
み

てね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１
だい 

問
もん

 

第２
だい

問
もん

 

第３
だ い  

問
もん

 

第４
だい

問
もん

 

第５
だい

問
もん

       

第７
だい

問
もん

 

３食
しょく

の食事
し ょ く じ

のリズムをくずさないように注意
ちゅうい

しよう！！ 

横瀬小学校 ２０２３．１２．２２ 

学校
がっこう

のある日
ひ

、何時
な ん じ

に起
お

きますか。どの時間帯
じかんたい

が１番
  ばん

多
おお

かったでしょう。 

栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

（休 養
きゅうよう

）・運動
うんどう

習慣
しゅうかん

を大切
たいせつ

に規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をこころがけよう！ 

第６
だい

問
もん

     

はやね・はやおき・朝
あさ

ごはん 

保健室
ほ け ん し つ

から 

冬休み
ふゆやす

健康
けんこう

カレンダー

の宿題
しゅくだい

があります。

提出
ていしゅつ

は 1月
がつ

9
ここ

日
のか

です。

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を

心がけ
こころ

、楽しい
たの

冬休
ふゆやす

み

にしてください。 

 

クイズのこたえ 問
とい

１② 問
とい

２① 問
とい

３③ 問
とい

４② 問
とい

５③ 問
とい

６③ 問
とい

７④ 

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

 ミニ集会
しゅうかい

をふりかえって 


