
 

はっぴーすまいる        

 

 

 

 

３学期が始まったばかりですが、次の学年まであと３か月、あっという

間です。今の学年でやり残したことはありませんか？ 

４月に立てた目標は達成できそうですか？ 年が明け、改めて目標を

立て直した人もいることでしょう。４月と９月の生活振り返りカードの自

分の目標や生活リズムを見直し、新たな気持ちで３学期を過ごしてほし

いです。 

３学期は、次の学年に向けての大事な時期です。「寒い、寒い」と縮こ

まっていないで、心と体を動かしましょう！ 

 

 

 

 

 

生活振り返りカードの４月や９月分を見て過去の自分を振り返ってから、１月の目標や生活の振り返りをしてみてく

ださい。春までに何をしようかと考えると、あれもこれもと欲張りたくなりますが、焦らずに「意識してやってみる」という

目標が立てられるといいですね。 

 下のグラフは、９月の初めに行った生活振り返りカードの結果です。あなたの１月の寝る時間はどうでしょうか。習い

事や塾でどうしても寝る時間が遅くなってしまう日もあるかもしれませんが、２４時を過ぎる日が続かないように気を

つけましょう。湯冷めしやすく、体が冷えると体調を崩しやすくなります。「やりたいこと」と「やらなきゃいけないこと」が

両立できる生活を目指したいですね。 
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