
 

 

 

    ハッピーライフウイークが始まります 
  

昨年度までは元気アップ週間という名称でしたが、今年度から小学校と名称をそろえ「ハッピーライフウイー

ク」とすることにしました。今年度のハッピーライフウイークは、５月２４日（水）夕方～３１日（水）

朝です。 

十分な睡眠や栄養バランスのとれた食事は成長期にある中学生のお子さんにとっては欠かすことができません。

また、睡眠や栄養は、脳の働きとも大きく関係しており、十分な睡眠と朝食摂取が脳を活性化させ、朝から集中

して学習に取り組むことができます。 

健康な体づくり、学力向上の基本は規則正しい生活です。「早寝・早起き・朝ご飯」と上手な 

メディア利用を心がけ、生活習慣改善に取り組むようご協力・声かけをお願いします。  

 

    

「ハッピーライフウイーク」とは 
 １ 目的 

   自らの健康状態を把握したり、生活習慣を振り返ったりするなかで、生活習慣の問題点に気づき、どう 

したらよりよい生活になるかを考え、実践していく。 

 

 ２ 内容 

  ① 「ハッピーライフウイークカード」を使い、取り組みます。毎日、朝学活の時間を使ってカードに記入

します。 

    期間の始まりに目標と目標達成のための手立てを考えます。朝食や睡眠、メディア利用について記録し、

生活習慣を振り返ります。 

  ② 期間中に、生活習慣にかかわる保健指導をします。 

 

 ３ 今年度の目標 

   こんな生徒になってほしいという願いを込めて、学校として目標を掲げています。 

 

 

 

 

 

４ その他 

・ 期間終了日にカードを家に持ち帰ります。カードをご覧になり、お子さんに向けて、励ましやアドバイス

を一言ご記入ください。 

・ 全校の取組結果や、個人の反省、おうちの方からのコメントは、元気アップ通信で紹介させていただ 

きます。（匿名で載せます。） 

 

 

裏面にハッピーライフウイークにがんばってもらいたいポイント(目標)を載せましたので、ぜひご覧ください。 

 

    平成２９年５月２３日 

    第３号 

    出雲崎中学校 保健室 

○ 夜 11時までに就寝する生徒 

○ 家庭でのメディア利用時間を 1日 2時間以内で維持できる生徒 

○ 毎日、バランスのとれた朝食(主食を含む２品以上)を食べる生徒 

 

 

・  



◆夜11時までに就寝する・家庭メディア利用時間1日2時間以内80％以上を目指します。 

 

◆バランス良い朝食を食べて登校する生徒が８０％以上を目指します 

バランスの良い朝食とは？ 

◎理想の朝食  主食＋主菜＋副菜がそろったバランス100点完璧朝食 

                                

  

 

 

 

◎合格な朝食  主食＋主菜か副菜＋αで2品以上のバランス８０点合格朝食 

ポイント 調理を最小限にして時間短縮！ 

                       

                               

     

 

パン ＋ 唐揚げ や 野菜サラダ（ヨーグルト） おにぎり ＋ みそ汁 か 冷や奴（果物） 

 

 

こんな朝食が毎朝食べられたらパーフェクト!                                  

でも、現実的には･ ･ ･毎朝は難しいです。                                  

時間や労力に余裕がある時には、なるべく                                  

理想の朝食が食べられることが望ましいです。 

エネルギー源となる主食(ごはんやパン)と、主菜（肉・

魚・大豆等）や副菜(野菜や果物)を必ず食べましょう。＋

αでヨーグルトや果物などを取り入れましょう。 

朝食は、1日の活力源です。体や頭を働かせるだけでなく、規則正しい生活習慣を身につけ、子ども達

の心身の健康に大きく影響を与えます。 

しかし、朝の時間がない中、朝食を準備するのはとても大変です。既製品や下処理済みの食材、常備

菜などを上手に利用して、手軽にバランスの良い朝食の準備をよろしくお願いいたします。 


