
 

はっぴーすまいる        

  

 
 

入学、進級おめでとうございます。 

養護教諭（保健の先生）の髙
たか

野
の

裕子
ゆ う こ

です。保護者の方や他の先生方と一緒

に、みなさんの健康な生活を守っていきます。よろしくお願いします。 

けがや病気の手当てだけでなく、体のことで心配なことや人間関係などで困

っていることの相談も受けています。ちょっとほっとしたいときも、保健室をのぞい

てみてくださいね。 

 この「はっぴーすまいる」（ほけんだより）で、みなさんの元気な様子や健康な生活に役立つことをたくさん伝えてい

きます。上野中学校が「Happy smile」であふれるよう精一杯がんばります！ 

 

令和６年４月８日 

上野中学校 ほけんだより №１ 

髙野 

＜おうちの方へ＞ 

お子さんの生活で文字や図などを見間違えることはありませんか？ 

色覚に異常がある場合、職業を選択する際に、配慮が必要な場合

があります。もし、お子さんの様子から色の区別がつきづらいなと思う

ことがありましたら、学校に相談してください。ご希望があれば、検査を

することもできます。 



生活振り返りカード 

～目標・したいことを叶えるために、健康な毎日を送ろう～ 

Ｒ６年４月  日記入 

年  組  番 氏名                 

１．１学期の健康目標を書きましょう。 ex 早起きする！ 授業に集中し、前回より成績 up! 体を動かす！ 

２．だいたいの平日の生活時間を書きましょう。 

記入例 

17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時 

帰
宅 

ゲ
ー
ム 

夕
食 

テ
レ
ビ 

勉
強 

風
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睡
眠 

   

朝
食 

 

 

 

 

 

 

３．目標を達成するための理想の生活時間を記入しましょう。 

 

4．今の生活について 

 

 

 

 

17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時 

               

17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時 

               

です。 

寝る時間  時  分頃 起きる時間  時  分頃 

起きる時間 6時 30分頃 寝る時間 22時 30分頃 

・よいところや続けたいこと ・改善したほうがいいこと 

 

 

  ／１００ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 普段の平日の様子を正直に

記録しましょう。 

 そして春休みモードから学

校モードの生活に切り替えて

いきましょう！ まずは起床

時間と朝ごはんからですね。 

生活振り返りカード 
～目標・したいことを叶えるために，健康な毎日を送ろう～ 

年に３回、「生活振り返りカ

ード」を実施します。 

自分の健康を保つための目標

を書きましょう。 

「睡眠時間を増やす」 

「スマホの時間を減らす」 

など具体的な目標を考えよう！ 


