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生活習慣号


Ｈ２３．１１月発行








「生活のリズムについての標語募集」（１０月）のご協力ありがとうございました。


子ども達の「夜更かし」「朝食を食べない」など基本的生活習慣の乱れが学習意欲や体力・気力・学力に影響を及ぼしている現在、文部科学省では地域・学校・家庭が一体となって、子ども達の健やかな成長に必要な活動に取り組めるよう、平成１８年４月より全国的な普及啓蒙活動をしています。


　本校でも、６～７月に「健康家族会議」として、生活習慣アンケートを実施したり、生活習慣チェック表をご家庭において実施していただきました。その結果、「朝食を毎日食べる」「規則的な排便がある」「夜９時にはふとんに入る」「９～１０時間は睡眠をとる」「テレビやゲームの時間は３０分以内にする」「家庭学習の時間を決めて、行う」などの自分なりの目標を持ち、行えている様子が伺えました。しかし、様々な理由により、（習い事・テレビやゲームの時間が長くなるなど）意識して生活していかないと、生活習慣はすぐに乱れてしまうことも見えてきました。社会全体が夜型化しており、子ども達も親も習い事やいつでも楽しめるテレビやＤＶＤなどにより時間の使い方の工夫が個人に求められています。保健室からは、年間を通してよりよい生活習慣が身につくための啓蒙活動を行っていきたいと考えています。


今回は、１０月に募集しました生活習慣の標語と、９月の児童集会で行った、生活習慣の大切さについての保健劇「睡眠と健康な生活」の内容をご紹介します。





【　標　語　】








標語のご協力をありがとうございました。校内に掲示させていただく予定です。





『はやおきで　あさのスタート　えがおでおはよう』


『あさひるばん　たべてけんこう　こころもね』


『起きろ！父ちゃん！朝めしだ！　』


『規則正しい生活で　楽しい毎日』


『なんでもたべよう　じょうぶなからだ』


『めざましどけいで　あさからげんき』


『生活リズム　みんなで合わせて一家団欒』


『健康は　バランスよく食べ　早寝早起き』


『睡眠と食事と運動大切に』


『当番制、ぼくの番だね　風呂洗い』


『早く起き、朝ごはんしっかり　食べましょう！』


『元気な子　早ね　早起き　朝ごはん』


『夕食は、みんなそろって食べましょう』


『食事にすい眠　リズムよく家族の力で習慣化』


『よくかんで、なんでも食べて元気もりもり』


『朝ごはん　しっかり食べて　いってきます』


『元気に遊び　心も体も　パワーは全開』


『あさごはん　たべれば　気持ちも　リフレッシュ』


『早寝早起き　成長ホルモン全開だぁ！』


『「おはよう」は朝の家族の合言葉』








９月のさわやかタイムには、７月に行った生活習慣アンケートの結果の報告と、生活習慣の大切さについての保健劇を行いました。





保健集会「睡眠と健康な生活」の紹介





４年生を過ぎると、寝る時間が短くなっていく傾向がでてくるようです。











これは、体温のグラフです。赤がひばりくん。青が、ふくろうさんです。ひばりくんは早起きで朝ごはんもしっかり食べたので体温がすぐあがります。午前中によく活動できるので、算数の計算もどんどんといています。ふくろうさんは、なかなか体温が上がらず、午後から夜に調子が良くなるタイプです。





成長ホルモンは、ぐっすり眠っている夜１０時から１時にかけてが一番たくさん出ます。また、睡眠は、昼間覚えた情報を脳の戸棚に整理して、記憶を定着させたり、病気を治すための、免疫を強くするホルモンがでる働きもあります。。





ひばりくんタイプになるために、「９時前にはふとんに入ろう」「９時間以上寝よう」「休みの前の日でも早く寝よう」１日寝るのが遅くなると、脳の働きが元に戻るのに５日間はかかります。








