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先日、３学期の身体測定を実施しま
せ ん じ つ が っ き し ん た い そ く て い じ っ し

した。その時に、「じょうずな服の着方」
と き ふ く き か た

についてお話しました。内容は、
は な な い よ う

①下着を着る（２℃あたたかくなる）
し た ぎ き

②重ね着をする
か さ ぎ

③あたたかい空気を逃がさないよう
く う き に

にする

④３つの首をあたためる
く び

などです。

シャツをズボンの中に入れる、首や
な か い く び

そで口のボタンをとめるなど、ちょっ
ぐ ち

としたことでも変わってきます。
か

寒い冬を元気にすごすために、天気
さ む ふ ゆ げ ん き て ん き

予報を見ながら、じょうずに着こなし
よ ほ う み き

て下さい。
く だ

☆咳エチケット忘れないでね!!
せ き わ す
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『早寝・早起き・朝ごはん週間』について
は や ね は や お あ さ し ゆ う か ん

１月２９日（火）～２月４日（月）
が つ に ち か が つ よ っ か げ つ

昨年に引き続き、今年も早寝・早起き・朝ごはん週間を行います。
さ く ね ん ひ つ づ こ と し は や ね は や お あ さ し ゅ う か ん お こ な

<<早寝の目標>> ☆１・２・３年生……よる９時までに寝る
は や ね も く ひ よ う ね ん せ い じ ね

☆４・５・６年生……よる10時までに寝る
ね ん せ い じ ね

<<早起きの目標>> ☆あさ７時までに起きる
は や お も く ひ よ う じ お

そして、朝ごはんをしっかり食べる。
あ さ た

<<やり方>> ①毎日、たいせん日記をつける。（休日は家で）
か た ま い に ち に っ き き ゅ う じ つ い え

②退治できたら、玄関ホールの生活リズムモンスターに、
た い じ げ ん か ん せ い か つ

シールをはる。

なぜ、ねむらなければいけないの？
①体のつかれをとるため

か ら だ

今日１日のつかれをとり､明日のための体力をたくわえ、病気に負
き ょ う に ち あ す た い り ょ く び ょ う き ま

けない体を作ります。
か ら だ つ く

②元気なこころ、やさしいこころをつくるため
げ ん き

体と同じように脳もつかれます。つかれた脳は、元気な心・やさ
か ら だ お な の う の う げ ん き こころ

しい心をうまく作れません。眠ることで脳は休むことができ、この
こ こ ろ つ く ね む の う や す

ような心を作ることができます。
こころ つ く

③体を成長させるため
か ら だ せ い ち ょ う

寝ているときに、成長ホルモンが作られます。特に、９時～１２時
ね せ い ち ょ う つ く と く じ じ

の間にたっぷり作られます。
あ い だ つ く

よい睡眠とは
す い み ん

「よい睡眠」とは、①すぐに眠る
す い み ん ね む

②ぐっすり眠る
ね む

③スッキリと目が覚める
め さ

の３つがそろった睡眠のことをいいます。
す い み ん

①すぐに眠る
ね む

脳や体に「そろそろ寝ますよ」知らせてあげると良い
の う か ら だ ね し よ

と言われています。たとえば、
い

☆ぬるめのお風呂にゆっくり入る
ふ ろ は い

☆寝る前にテレビを見たり、ゲームやメール
ね ま え み

をしない

☆夜は、部屋を少し暗くしておく
よ る へ や す こ く ら

などです。このようにすると、脳や体は、眠る態勢に入っていきます。
の う か ら だ ね む た い せ い は い

夕食は、３時間前にすませておくのが理想的です。
ゆ う し ょ く じ か ん ま え り そ う て き

②ぐっすり眠る
ね む

昼間に体をしっかり動かして、疲れさせておく
ひ る ま か ら だ う ご つ か

ことが大切です。
た い せ つ

③スッキリと目が覚める
め さ

決まった時刻に起きて、決まった時刻に寝るようにし
き じ こ く お き じ こ く ね

ておくと、そのリズムを脳と体が覚えて、自然と眠たくな
の う か ら だ お ぼ し ぜ ん ね む

ったり目が覚めたりするようになります。
め さ め

休日も、いつも通りに早起きすることが、１週間の睡眠
き ゅ う じ つ ど お は や お し ゅ う か ん す い み ん

リズムを作るコツです。また、「明日は○時に起きるぞ！」
つ く る あ す じ お

と気合いを入れてから寝るのも良いそうですよ。
き あ い ね よ

おうちの方へ
か た

「早寝・早起き・朝ごはん週間」は、子どもたちが自ら進んで早寝
は や ね は や お あ さ し ゆ う か ん こ み ず か す す は や ね

・早起きをし、朝ごはんをしっかり食べて登校することを目標にして
は や お あ さ た と う こ う も く ひ ょ う

います。ご家庭でも子どもたちへの声かけなど、ご協力よろしくお願
か て い こ こ え き よ う り よ く ね が

いします。また、たいせん日記には「お家の人から」の欄があります
に っ き い え ひ と ら ん

ので、ご記入よろしくお願いします。
き に ゅ う ね が


