
 

 遅く
お そ く

なりましたが、みんなの生活
せいかつ

点検
てんけん

の集計
しゅうけい

ができあがりました。生活
せいかつ

点検
てんけん

は、自分
じ ぶ ん

のため

にするものです。何
なに

をするにも体
からだ

が基本
き ほ ん

です。

みんなの可能性
かのうせい

をフル
ふ る

に発揮
は っ き

するためにも自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

のリズム
り ず む

をしっかりつけることは大切
たいせつ

で

す。特
とく

に寝るのが遅い
お そ い

人
ひと

（ほら、君
きみ

だ！）は、

よく考えましょう
か ん が え ま し ょ う

。 

 

１，起床
きしょう

時間
じ か ん

（時刻
じ こ く

）・就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

（時刻
じ こ く

） 

平日
へいじつ

は，７時
７ じ

までに起きる
お き る

子ども
こ ど も

は半数
はんすう

です

が，ほとんどの子ども
こ ど も

が７時
７ じ

３０分
３ ０ ぷ ん

までには

起きて
お き て

いるようです。 

 朝
あさ

起きる
お き る

のが遅く
お そ く

なると，生活
せいかつ

全体
ぜんたい

がどんどん後
あと

へずれていき，１時間目
１ じ か ん め

にぼーとして，授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり，夜
よる

寝る
ね る

時間
じ か ん

になってもなかなか眠れなく
ね む れ な く

なったりします。 

 休日
きゅうじつ

は，のんびり起きて
お き て

いるようですね。でも，なるべく 朝 食
ちょうしょく

と 昼 食
ちゅうしょく

が一緒
いっしょ

にならない時間
じ か ん

で

起きたい
お き た い

ですね。＊８時
８ じ

以降
い こ う

に起きる
お き る

人
ひと

は，何時
な ん じ

頃
ごろ

起きて
お き て

いるのかな。 

 

 

 

 

 

 

 高学年
こうがくねん

になるほど，就寝
しゅうしん

が遅く
お そ く

なっています。 

 低学年
ていがくねん

も１０時
１ ０ じ

より遅い
お そ い

子
こ

がいます。低学年
ていがくねん

ほど，寝る
ね る

時間
じ か ん

がいつもより遅く
お そ く

なると，次
つぎ

の日
ひ

にしん

どくなる子
こ

が多い
お お い

です。 寝て
ね て

いる間
あいだ

に，成長
せいちょう

するホルモン
ほ る も ん

が出たり
で た り

，昼間
ひ る ま

学習
がくしゅう

したことを脳
のう

が整理
せ い り

したり，心
こころ

と体
からだ

の疲れ
つ か れ

をとったりしています。 

 ＊親
おや

も子
こ

も，テレビ
て れ び

のスイッチ
す い っ ち

を切る
き る

勇気
ゆ う き

を持ちましょう
も ち ま し ょ う

。 

日曜日
にちようび

の夜
よる

は，次
つぎ

の１週間
１しゅうかん

のために早め
は や め

にねましょう。月曜日
げつようび

にしんどくなる子
こ

が多い
お お い

です。けがを

する子
こ

も月曜日
げつようび

が多いです。月曜日
げつようび

は，危険
き け ん

から身
み

を守る
ま も る

力
ちから

が落ちて
お ち て

います。 
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平成１９年度 

生活リズム調べの

結果 
室町小学校 保健室 
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室町小学校は、生活のリズムや生活習慣を大切にしている家庭が多いと思います。（保護

者の方のコメントから）陸上部の朝練習が、とても有効のようです。 



２，朝
あさ

ごはん 

 とてもいい傾向
けいこう

です。ほとんどの子ども
こ ど も

が食べて
た べ て

い ま す 。 朝
あさ

ご飯
ご は ん

を 食べて
た べ て

， 脳
のう

に エネルギー
え ね る ぎ ー

を

送りましょう
お く り ま し ょ う

。朝
あさ

ご飯
ご は ん

を食べる
た べ る

ことで腸
ちょう

にも刺激
し げ き

が

いき，うんちが出やすく
で や す く

なります。 

 

３，はみがき 

朝夕
あさゆう

、はみがきをする子
こ

は７０％ぐらいです。 

夜
よる

だけの子
こ

も意外
い が い

と多い
お お い

ですが、フッ化物
ふ っ か ぶ つ

洗
せん

口
こう

も

していますので、朝
あさ

も歯
は

みがきをして汚れ
よ ご れ

を落とす
お と す

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 朝
あさ

のはみがきは，食事
しょくじ

の後
あと

にしましょうね。 

 でも一番
いちばん

大切
たいせつ

なはみがきは，「夜
よる

」です。夜
よる

は，

食事
しょくじ

の後
あと

に念入り
ね ん い り

にみがきましょう。 

 歯科
し か

検診
けんしん

の時
とき

，歯
し

周 病
しゅうびょう

になりかけている子ども
こ ど も

を見かけます
み か け ま す

。はみがきをしてはぐきも一緒
いっしょ

にみが

きましょう。 

 

 

４，排便
はいべん

 

 朝
あさ

，排便
はいべん

する習慣
しゅうかん

はなかなかついていませ

ん。本当
ほんとう

は毎朝
まいあさ

出る
で る

のが理想
り そ う

です。 

毎日
まいにち

でないという子
こ

も多い
お お い

です。そういう

体質
たいしつ

の子
こ

もいますが，おなかがよく痛く
い た く

なった

り，体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わ る く

なったりするときは，体質
たいしつ

だけですまさず，起床
きしょう

時間
じ か ん

，食事
しょくじ

の量
りょう

・内容
ないよう

，

運動
うんどう

などを見直して
み な お し て

ください。 

 

 

 

 

 

チェックしてみましょう。 

□ 朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

の時
とき

や一時間目
い ち じ か ん め

にあくびをしていたり、机
つくえ

にふせてすわっている子
こ

はいないかな。 

□ 昼間
ひ る ま

、汗
あせ

をかくほど思いっきり
お も い っ き り

体
からだ

を動かして
う ご か し て

いるかな。 

□ あさごはん、パン
ぱ ん

やご飯
ご は ん

以外
い が い

になにを食べて
た べ て

いるかな。（赤
あか

の食べ物
た べ も の

、緑
みどり

の食べ物
た べ も の

） 

□ はみがき習慣
しゅうかん

、おうちの人
ひと

に言われなくて
い わ れ な く て

もできるかな。 

□ いつうんちが出た
で た

か覚えて
お ぼ え て

いるかな。どんなうんちだったか言える
い え る

かな。 
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こんにんはこんばんは

でない

＊子どもの頃からの生活習慣が大きく影響している病気があります。生活習慣病です。

体質にも関係していますが、子どもの頃から考えていきたいですね。また、ストレスも

大きく影響しています。ストレスを上手に発散できるといいですね。 

２００７年４月に実施された全国学力テストの結果でも、学力と生活は密接な関係があ

るとされています。生活習慣は、豊かな心を育むためにも大切にしたいですね。 


