
早寝 早起き 朝ご飯
校長 垣内 秀一郎

「早寝 早起き 朝ごはん」これは、子供のための望ましい生活習慣づくりへのキャッチフレー

ズです。

子供の生活リズムの乱れが社会全体の問題となりはじめ、子供の生活リズムの向上を図ってい

くために平成１８年４月に「早寝 早起き 朝ごはん」全国協議会が発足し、文部科学省も連携

して推進しています。

随分昔から、この言葉は言われ続けていますが、以前と比べ、スマートフォンやオンラインゲ

ームの普及により、新たな要因で生活習慣を崩してしまう子供が増えている現状があります。

この「早寝 早起き 朝ごはん」を実践するためには、保護者の皆さんの協力なくしてできま

せん。

子供たちは小さな大人ではありません。大人とは違い心身が大きく成長している時期であるこ

とを再認識することが大切です。

例えば、「朝ごはん」についてですが、登校時の子供たちに「朝ごはん 何、食べましたか？」

と声をかけると、「バタバタしていて何も食べていません。」と答えるお子さんもいます。

大人にとっても朝食は体力や健康の維持のために重要です。子供たちにとっての朝食は、体の

成長に直結します。今の時期の子供たちの成長は著しく、もちろん個人差はありますが、１年間

で身長が１０㎝以上伸びる子供もいます。健やかな成長のためにはバランスのとれた定期的な栄

養補給がとても重要です。もし、朝ごはんを抜いてしまうと、カロリー・栄養ともに不足してし

まうのです。

また、最近、日本全国で「熱中症」の危険性がニュース等でも取り上げられています。予防の

ためにできることはいろいろありますが、まず言われるのが水分補給です。水分補給と言っても

単に飲み物を飲めばよいということではありません。人間はご飯や野菜などの食

物からも水分の多くを摂取します。特にみそ汁には「塩分、ミネラル」が多く含

まれており、熱中症予防にも適していると言えそうです。

「朝ごはん」をしっかり食べるためには、早めに寝て、早く起きる必要がありま

す。早めに寝ることで睡眠時間を確保できます。やはり「早寝 早起き 朝ごは

ん」は成長期の子供たちにとって、必要不可欠なサイクルと言えます。

中高生になると自分でできることも増え、自分の意思で自分の生活スタイルを判断できること

も多くなりますが、小学生のうちは、保護者の方々の考えがそのまま子供たちの生活スタイルに

反映されます。

発達、成長には適齢期があり、心も体も成長するこの時期の重要性を考え、改めて、子供たち

の未来への可能性を広げるためにも、今一度、「早寝 早起き 朝ごはん」への御協力をお願いし

ます。
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６月は，校内人権月間として，さまざまな取組で人権について考える場を設定しました。

「学級人権宣言」 「言われたらうれしい言葉書き」 「人権教室」

「人権ポスター」

「人権作文紹介」

＜８月＞

１日（月）出校日

＜７月＞ １９日（金）出校日

１日（金） ＡＬＴとの国際交流（2年）放課後水泳練習 ２８日（日）ＰＴＡ奉仕作業

４日（月） 歯科保健指導（6年）
５日（火） 授業参観，学級ＰＴＡ（1組・3組）
６日（水） 放課後水泳練習

８日（金） 授業参観，学級ＰＴＡ（2組）
９日（土） 仲良し体育 文化部による読み聞かせ

１１日（月) ～１９日（火）Ｂ校時 ＊下校時刻が通常と異なります

放課後水泳練習

１３日（水） 伊佐さわやかあいさつ運動 放課後水泳練習

２０日（水） 終業式

２６日（火） 市水泳記録会 （予備日：27日）

【４年生カヌー体験】

「初めてです。」という

子もすいすい進めるよ

うになりました。

【歯科指導】

1～４年生は，歯磨き

の仕方やむし歯の原因

について学習しました。

【食に関する指導】

1年生は，食べ物の３

つの働きについて学習

しました。

【児童選書会】

読書旬間の取組で，

３・６年生が新しく購入

する本を選びました。

全ての学級で人権

に関する年間目標

「学級人権宣言」

を決め，校内放送

で宣言しました。

各教室や校舎内に

「ぽかぽか言葉」の

花が咲いています。

みんながうれしくな

る言葉を遣うと毎日

ハッピーです。

今回は、５・６年

生が作成しました。

校内の人権コーナ

ーなどに掲示して

あります。

第２土曜日の１時間目

は，全学級で人権について

考えました。

朝の活動で全学級で人権作

文の読み聞かせをしました。


