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 学校は運動会モードになっています。睡眠や朝食をしっかりとって、元気に朝をスタートさせましょう。

水筒、汗ふきタオルなどの準備も忘れずに登校しましょう。 

2学期のはじめには、生活リズム点検表に取り組みました。取り組みの結果ををお知らせします。 

【児童の感想】 

 「ゲームの時間を減らして、お風呂の時間を早めると、寝る時間も早くなった。」 

 「寝る時間になったら電気を消したり、運動会練習のために筋トレをしたりしました。」 

「時間を決めたから、ゲームとかその時間ですごせそうです。」 

【おうちの方からのコメント】 

「朝ごはんに時間がかかり、歯磨きがさぼりぎみでした。」  

「毎回声掛けをしても寝るまでにダラダラして遅くなります。もう少し余裕を持って時間を意識して行動

してほしいです。」 

「携帯等をいじらないように自分で遊び方を考えていました。」 

「ゲームのやりすぎです。」 

【生活リズム点検表から分かったこと】 

① 歯みがきが 1日 1回の人が約３４％いました。  

    むし歯の心配だけでなく、歯肉炎の心配もあります。口臭などのエチケット面からも子供のう

ちに食事後の歯磨き習慣を身に付けさせたいものです。 

② メディア使用時間を守れた人は約７８％いました。（約２２％は約束を守れていません） 

 帰宅から就寝までの時間の多くをゲームや動画の視聴などに費やしている子もいるようです。

メディア利用時間が長くなると、「眠くならない」「風呂に入る時間が遅くなる」「やることが終わ

っていない」という状況になり、結果として寝る時間が遅くなる、という悪循環になります。 

就寝時刻の１時間前にはメディア使用を終わりにし、眠りにつけるようにしましょう。 
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③ 運動習慣がない人が約１６％いました。 

 学校の中休み・昼休みを外遊びで過ごすと、合わせて３０分程度の運動になります。 

 外遊びがたっぷりできる「ロング昼休み」も月曜日にあります。涼しくなると外での運動もや

りやすくなりますので、遊びの中に運動を取り入れましょう。 

④ 「生活リズム点検表」で９０点以上の「達人」レベルの人が３７％いました。 

    時計を見て行動したり、点検表のある期間だけでもゲームを我慢したりする 

など、「がんばるぞ」という気持ちで取り組んだ人も多くいたようで、うれしく思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 感染症が流行しています！  東京都はインフルエンザ「流行注意報」発令中です 

  市内小中学校でインフルエンザや新型コロナウイルス感染症による学級閉鎖や学年閉鎖が続いていま

す。三小でもインフルエンザ様疾患による学年閉鎖（４年）をしました。インフルエンザのほかに、新型

コロナウイルス感染症、溶連菌感染症、ヘルパンギーナにかかるお子さんが出ています。 

  感染拡大防止のためには、石けんを使った手洗いや、咳エチケット（かぜ症状がある時や家族で感染症

にかかっている人がいる時のマスク着用）などの対策が有効です。 

  なお、感染症の治癒後は「登校届（保護者記入）」の提出をお願いします。用紙はホームページか

らダウンロードできます。学校からのお渡しもできますので、必要な方はお知らせください。 

「早寝・早起き・朝ごはん」のために・・・ 「光・暗闇・外遊び」を！ 

「光・暗闇・外遊び」というスローガンは、日本体育大学の野井真吾氏が提言しています。「早

寝・早起き・朝ごはん」ができるようになるための具体的な行動目標として以下の３つをあげてい

ます。 

① 光（朝はカーテンを開けて光を入れる・昼間は外の活動を取り入れ、太陽の光を浴びる） 

② 暗闇（夜はスマホなどのスクリーンから強い光を目に入れない・部屋を暗くして寝る） 

③ 外遊び（適度な身体活動をする） 

この３つの中から、少し頑張ればできそうなことを生活に取り入れてみるのはいかがでしょうか。 

 


