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令和
れ い わ

２年度
ね ん ど

、生活
せいかつ

リズムカード 集計
しゅうけい

結果
け っ か

をお 知
し

らせします。４月
が つ

からは、学年
がくねん

が 一
ひ と

つあがります。おうちの 

人
ひ と

と 一緒
いっしょ

にこの 結果
け っ か

を 見
み

て、もう 一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の 生活
せいかつ

リズムを 見直
み な お

し、よくできている 人
ひ と

は 今
い ま

の 生活
せいかつ

を 続
つ づ

け、でき     

ていない 人
ひ と

は 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を 正
た だ

せるように 工夫
く ふ う

しましょう。そして、新
あたら

しい 学年
がくねん

を 元気
げ ん き

にむかえられるようにし 

ましょう。 
 

 

 
                                                           

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新井
あ ら い

小
しょう

のみなさんは、ほとんどの人
ひ と

が毎日
ま い に ち

朝
あ さ

ごはんを食
た

べ

てくることができていますね。しかし、食
た

べてこない人
ひ と

もい

るようです。朝
あ さ

ごはんは頭
あたま

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、１日
に ち

の活動
か つ ど う

に

向
む

けて体調
たいちょう

を整
ととの

えるためには欠
か

かせません。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く

と脳
の う

にエネルギーがとどかず、集中力
しゅうちゅうりょく

も低
て い

下
か

してきます。ま

た、胃腸
い ち ょ う

が食
た

べ物
も の

によるしげきを受
う

けないため、便秘
べ ん ぴ

（うん

ちがでない）にもなりがちです。まずは朝
あ さ

ごはんをきちんと

食
た

べてから学校
がっこう

に来
く

るようにしましょう。 

 

学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなっています。さらに高学年
こうがくねん

になると、

10時
じ

以降
い こ う

に寝
ね

る人
ひと

が多
おお

いようですね。 

では、寝
ね

ている間
あいだ

に体
からだ

の中
なか

でどんなこ

とが起
お

こっているのか 考
かんが

えてみましょ

う。 

寝入
ね い

ってから 2～3時間後
じ か ん ご

に分泌
ぶんぴつ

され

るのが成長
せいちょう

ホルモンです。これはみなさ

んの 体
からだ

が成長
せいちょう

するために必要
ひつよう

なホルモ

ンです。成長
せいちょう

ホルモンは身長
しんちょう

が伸
の

びる

働
はたら

きだけでなく、細胞
さいぼう

の修
しゅう

復
ふく

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

っています。ぐっすり眠
ねむ

ることに

よって、次
つぎ

の日
ひ

に使
つか

う力
ちから

をたくわえるの

です。そして、病気
びょうき

とたたかう力
ちから

や、病気
びょうき

を治
なお

す 力
ちから

が強
つよ

くなっていきます。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと、学校
がっこう

に来
き

ても、頭
あたま

が痛
いた

くなっ

たり、ボーっとしたり、ケガをしやすく

なったりします。夜
よる

は早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り、

ゆっくり休
やす

んで、気持
き も

ちのいい朝
あさ

を迎
むか

え

ましょう。 

 
 

寝
ね

た時間
じ か ん

  

朝
あさ

ごはん 
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ほとんどの人
ひと

が、３時間
じ か ん

未満
み ま ん

で

した。ゲームのやりすぎやテレ

ビ・ユーチューブの見
み

すぎは、目
め

に悪
わる

いえいきょうをあたえます。 

また、ねる前
まえ

のテレビやゲー

ム・ユーチューブは、ねつきを悪
わる

くします。時間
じ か ん

を決
き

めて見
み

る、こ

まめに 休
きゅう

けいを入
い

れながら見
み

る

など、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に約束事
やくそくごと

を決
き

めておくことをおすすめし

ます。 
 

 

 

排便
はいべん

（うんち）  
☆「便

べん

は体
からだ

からの便
たよ

り」 

便
べん

は 体
からだ

からの便
たよ

りと言
い

われるように体調
たいちょう

が悪
わる

くなると、うんちの回数
かいすう

や 形
かたち

に変化
へ ん か

があることが

よくあります。 

☆おなかの調子
ちょうし

を良好
りょうこう

に保
たも

つためには・・・ 

まず、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて排便
はいべん

（うんちをだす）習
しゅう

か

んをつくることが大切
たいせつ

です。胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

られる

と 腸
ちょう

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になるので、うんちがでやすく

なります。朝
あさ

、起
お

きてコップ１杯
ぱい

の水
みず

を飲
の

むことも、

便通
べんつう

（うんちがでやすくなる）がよくなるとも言
い

わ

れています。 

テレビ・ゲーム視聴
しちょう

時間
じ か ん

 運動
うんどう

  

外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かすことで、眠
ねむ

り

のホルモン（メラトニン）がたく

さん出
で

るので、寝
ね

つきもよくな

り、ぐっすり眠
ねむ

ることができま

す。 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさま 

ご 協 力
きょうりょく

ありがとうございました。 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=35325&referpage=index

