
 

 

 

 

 

☆ 朝食で、毎朝スイッチを入れましょう。（農林水産省HPより） 

〇 朝食は一日のはじめの大事なスイッチ 

私たちの脳は“ブドウ糖”をエネルギー源として使っています。朝起き

たときに頭が「ボーッ」としてしまうのは、寝ている間にブドウ糖が使わ

れて足りなくなってしまうためです。 

朝食を食べないと、午前中、からだは動いても頭はボンヤリ、というこ

とになりがちです。脳のエネルギー源のブドウ糖を朝食でしっかり補給し、

脳とからだをしっかり目覚めさせましょう。 

ごはんなどの主食には脳のエネルギー源になるブドウ糖が多く含まれて

いるので、朝から勉強や仕事に集中できるのです。朝食は一日を活動的に

いきいきと過ごすための大事なスイッチ。 

毎朝ちゃんとスイッチを入れましょう。 

 

〇 リズムよく生活して健やかに！「体内リズム」と「生活リズム」 

人間のからだには体内時計と呼ばれるものがあるのを知っていますか？ 

一日単位で、すいみんや体温、血圧やホルモン分泌などの変化をつかさどっている

大切な機能です。人間が健康に過ごすために欠かすことのできない体内時計は、光と

関係があり、太陽がのぼっている間は活動的に、しずんだら休息しなさい…と働きかけ

ています。 

これを「体内リズム」といいます。「体内リズム」が自分の「生活リズム」とズレてしまう

と、からだにとってはとても大きなストレス。ズレによってからだと心のバランスが保てな

くなると、しっかり活動することができなくなったり、感情が不安定になってしまうことさえあるのです。 

 

「体内リズム」と「生活リズム」のズレをなくすには、まず朝食をしっかりとることがとても大切。朝食を

食べるためには、夕食の時間も大切です。 

夕食が遅いと朝ねぼうして時間がない、朝おなかが空いてなくて朝食を食べられないなどの悪いリ

ズムができてしまいます。ですから、からだにとって、そして心にとって、快適なリズムを子どものうちにし

っかり身体で覚えていくことが大事です。そのためにも、毎朝しっかりたべる「癖（くせ）」をつけましょ

う。 

農林水産省HP 
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〇 高学年になるにつれて、自分でできることを増や

してください 

  小学校を卒業して中学校へ進

学し、その後、高校や大学に進学

したり、または仕事に就いたりする

と思います。 

リズムよく生活したり、朝ごはん

を食べたりということを、子どもが自分でできないと、

遅刻したり休んでしまったり、勉強や仕事に影響が出

てきます。 

中学生になって急に「自分でしなさい。」と言っても、

それは無理がありますので、少しずつ子どもが自立し

ていけるように、高学年になるにつれ、子ども自身に

させることを増やしてほしいです。 

朝は忙しくて…というお声もよくあり

ますが、朝ごはんは、パンを焼いたり、

ご飯にふりかけをかけたりして、自分

で食べられるように、前の日にパンや

白ご飯の用意だけでもしていただけたらと思います。 

また、5年生の合宿までには、

お風呂を一人で入れるようになっ

ておけば、中学生になって忙しく

なっても、保護者の方の負担は大

きくならないと思います。 

  

■ 夏休み明けの短縮は 9/6（金）まで 

夏休みの前後の授業は、お昼

までにして 13:00下校にしてい

ます。 

2 学期のスタートが、8/26（月）

なので、9/6（金）までの 2週間とします。 

ただし、８/28（水）は、4・6年生の委員会を 5限

に実施しますので、この日の４・6年生は、14:00下

校となります。 

 今年は下校時刻が少しややこしくなっていますが、

よろしくお願いします。 

■７月の行事予定 

日 曜 予 定 

２ 火 セーフティーネット 

移動図書 

３ 水 委員会  （4・6年 14:45下校） 

４ 木 食育の授業（2年） 

10 水 おめでとう集会 

11 木 ～18（木）短縮  （13:00下校） 

～17（水）懇談会 

～8/1（木）学びの足アート展 

12 金 SC（スクールカウンセラー）来校 

16 火 移動図書 

19 金 終業式           （11:00下校） 

30 火 移動図書 

■８月の行事予定 

日 曜 予 定 

１ 木 登校日       （10:00下校） 

10 土 ～18（日）学校閉庁日 

13 火 移動図書 

26  月 始業式       （11:00下校） 

～9/2（月）夏休み作品展 

27 火 ～9/6（金） 短縮  （13:00下校） 

27 火 移動図書 

28 水 短縮    （1～3年 13:00下校） 

5限 委員会（4・6年14:00下校） 

29 木 身体測定 

修学旅行説明会（14:00～） 

31 土 PTA夏祭り ＆ 花火 

■９月上旬の主な行事予定 

日 曜 予 定 

４ 水 セーフティーネット 

おめでとう集会（8・9月） 

６ 金 短縮（終了）（8/27～） 

17 火 ～18（水）修学旅行（6年生） 

お盆期間の学校閉庁日について 

 今年、和歌山市内の小中学校は、 

8/10（土）～8/18（日）まで 

閉まっています。 


