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 ２０２６年
ねん

がはじまりました。今年
こ と し

はどんな年
とし

にした

いですか？「〇〇にチャレンジ！」「〇〇をやりとげ

る。」など年
とし

の初
はじ

めに１年間
ねんかん

の目標
もくひょう

を立
た

ててみてくだ

さいね。 

 笑顔
え が お

と元気
げ ん き

いっぱいの１年
ねん

になりますように。 

寒
さむ

さもストレスになります。楽
たの

しいことを意識
い し き

して、ストレスをためないことも大事
だ い じ

ですね！ 



ゲームをしたりスマートフォンを見
み

ていたりして、

ねる時
じ

間
かん

がおそくなっていませんか？生活
せいかつ

リズム

がくずれがちな人
ひと

は、今年
こ と し

はぜひ早
はや

ね早
はや

起
お

きの

習
しゅう

慣
かん

をつけることを意識
い し き

してみてくださいね！ 

 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをすると・・・ 

〇からだがぐんぐん成長
せいちょう

する。 

〇病気
びょうき

とたたかう力
ちから

が強
つよ

くなる。 

〇落
お

ちついた気持
き も

ちになりイライラしない。 

〇勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集中
しゅうちゅう

できて、やる気
き

がでる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇毎日
まいにち

だいたい同
おな

じ時刻
じ こ く

にねて、同
おな

じ時刻
じ こ く

に 

起
お

きる。 

〇ねる前
まえ

に長
なが

い時間
じ か ん

ゲームをしたりスマート 

フォンやテレビを見
み

たりしない。 

〇ねるときには部屋
へ や

を暗
く ら

くする。 

１月
がつ

 ９日
にち

（金
きん

）  ６年生
ねんせい

      １３日
にち

（火
か

）  ５年生
ねんせい

 

１４日
にち

（水
すい

）  ４年生
ねんせい

      １５日
にち

（木
も く

）  ２年生
ねんせい

 

１６日
にち

（金
きん

）  ３年生
ねんせい

      １９日
にち

（月
げつ

）  １年生
ねんせい

 

二
に

測定
そ く て い

の日程
に っ て い

 

※体
たい

そう服
ふく

をわすれずに持
も

ってきてください。 

※髪
かみ

を高
たか

い位置
い ち

で結
むす

ぶと身長
しんちょう

が正
ただ

しくはかれません。 

髪
かみ

は下
した

の方
ほう

で結
むす

んできてください。 


