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和歌山市立和歌浦小学校

生活リズムをとりもどそう！！

学校長 福 田 佳 武

長かった夏休みも、過ぎてしまえばあっという間です。立秋がすぎたとはいえ、厳

しい残暑が続いています。今年の夏休みには、様々な体育クラブで和歌浦小学校の子

ども達が全国の仲間のなかでがんばったことを聞いています。夏の良き思い出がたく

さんできた人もいたことでしょう。

さて、今年も９月に入るとすぐに残暑厳しい中、運動会の練習が始まります “早。

寝、早起き、朝ご飯”は、和歌浦小学校でも子ども達に常に指導しているところです

が、長期の休暇の中で早寝早起きのリズムが乱れがちになっている子、夜遅くまでス

マホやテレビゲームをしていた子も多いのではないかと心配しています。

人間は地球上に誕生してから長い年月をかけて 「暗くなったら眠り、明るくなっ、

たら起床する」という生活リズムを獲得し、社会を構築してきました。しかし、夜更

かしや睡眠不足などが長期間続くと、体内時計と社会生活リズムにずれが生じ、慢性

的時差ボケ状態となり、身体や心に変調をきたすと言われています。また、良い眠り

の3要素として、①睡眠時間（タイミング）②睡眠時間（量）③リズム（質）があげ

られています。いくら睡眠時間が長くてもタイミングが大切です。夜7時から朝7時

までの間に眠る。朝7時30分起床は遅すぎます。また、寝る時刻、起きる時刻、食事

の時刻を誤差60分以内にすることが大切です。

また、夜更かししてスマホやＰＣ、テレビゲームでブルーライトを浴び続けると体

内時計が狂い、脳の働きを弱め、老化を促進すると言われています。

日々忙しい現代社会では早く眠ることは簡単ではありませんが、子ども達が健やか

、 、 、 。に育ち 明るい未来を築くために 今 大人が何ができるか考えていきたいものです

、 、 。子ども達には 早く学校生活のリズムを取り戻して 元気に登校してもらいたいです

熱中症に気をつけよう！
熱中症は直接命に関わる症状です。学校の方でも、授業に支障のないように水分補

給の徹底を図りたいと思います。各ご家庭の方でも、睡眠を十分に取り、朝食をしっ

かりと食べて、体調を整えて登校の時には大きめの水筒を必ず持たせて下さい。ご協

力をくれぐれもお願い申し上げます。朝、微熱があったり体調の悪いときは無理をせ

ずに、登校前に必ずドクターの診断を受けてからご連絡いただけますよう、重ねてお

願いします。

和歌浦だより



全学年１３時３０分下校です。７月号で今年度の標語・優秀賞の１年１組八幡龍貴さ
んの名前を間違って表記 していました。お詫び申し上

よろしくお願いします。げます。

運動会の練習が始まります！
９月とはいえまだまだ暑い日が続きます。運動会の
練習が始まるまでに「早寝・早起き・朝ご飯」で規
則正しい生活リズムを取り戻しておきましょう。
運動会は９月３０日（土）８：４５～です。


