
その①問題をじょうずに解決するコツ

その③ 家族や身近な人からの
サポートが大切
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何がち
がう？

どうして
だろ
う？

⇒ 上手にコントロールしよう

○ お風呂に早く
○ ゲームは・・・時までに
○ ビデオにとって次の日に
○ ・・・・

できた日とで
きなかった日
では、何が違
うのだろう。

解決の糸口
が見えてくる

平成２２年 ６月３０日

川 口 市 立 戸 塚 南 小 学 校

６月１０日に「すくすく委員会」が行われ、

埼玉大学教育学部教授 戸部秀之先生にご講演

いただきました。５年前から本校の生活習慣の

改善にご協力いただき、毎年の成果をあげてい

ます。毎年全児童対象の健康アンケートやすく

すくカードを活用することで、生活習慣（早ね

・早おき・朝ごはん）の改善に向けて取り組ん

でいます。

生活習慣の改善にはご家庭の協力も必要です。

校内でも指導を進めていきますのでよろしくお

願いいたします。

朝ごはんを食べないと

・脳が栄養不足になる。
・体温が上がらない
・イライラしたり、集中力がなくなる。

子どもの脳は大人と違って栄養をため込むことができません。
朝ごはんを食べることで脳も体もスイッチが入ります。スイッチ

が入ると脳が活動をはじめ、体温が上がります。

睡眠が不足すると・・・

�脳のはたらきが低下
（考える力、記憶力）

�体の反応が鈍くなる

�イライラし、おこりっぽくなる

�成長ホルモンが出にくくなる

�病気にかかりやすくなる

� 「体が重い」⇒運動不足になる

○がんばっていることをほめてくれる人
○つらいときに気持ちを理解してくれる
人、励ましてくれる人

○一緒に考えてくれたり、アドバイスを
くれる人

○環境を整えてくれる人
○一緒に実践してくれる人 などなど

小学生に必要な睡眠時間は９～１１時間です。とれていますか？

お風呂に早い時間に入る、テレビやゲームは時間を決める、録画を

活用することで早く布団に入りましょう。

健康アンケートの結果、戸塚南小学校では、ほとんどの児童が朝ごはん
を毎日食べています。ですが、内容を聞くとおにぎりやパンなどの主食の
みの児童も多くいます。「おかず」でいろいろな食品を食べると、栄養価
のバランスがよくなります。
保健室に来室する児童の中に、朝ごはんをしっかりと食べていないこと

が原因の児童がいます。一日を元気に過ごすためにも、少し早おきをして
ゆっくりと朝ごはんを食べるようにしましょう。お子さんと食事の準備を
するのもいいですね。
また、朝ごはんをしっかりと食べることで、毎朝の排便が習慣化します。

す く す く カ ー ド の 上 手 な 使 い 方

うまくいかないときこそ・・・チャンス！

早ね・早おき・朝ごはん



頭が痛い すぐイライラする いねむり やる気がでない 朝ご飯がたべたくない

早ね・早おき・朝ごはん

平成２２年 ９月 ７日

川 口 市 立 戸 塚 南 小 学 校

２学期がスタートしました。暑い毎日が続い

ています。

すくすくカードの取り組みが始まりました。

ご家庭でも『早ね・早おき・朝ごはん』を実行

するために、いろいろな取り組みをなさってい

ることと思います。回数を重ねるごとに○の数

が増えていくのはうれしいですね。早ね・早お

き・朝ごはんの習慣を身につけて、自分のより

よい状態を実感し、継続することで、夢（目標）

を達成できるようにしましょう。

昨 年度 の全 校 健康 アン ケー トの 結果 です 。戸塚 南小 学校 の児
童は 朝ご はん を しっ かり と食 べて いま す。 市や県 の平 均よ りも
よい 結果 です 。 ご家 庭の 協力 によ る成 果で す。今 後も 全児 童が
毎朝 しっ かり と 、そ して 食事 の内 容も 充実 して、 主食 だけ では
なく 、お かず ま でし っか りと 食べ て登 校で きるよ うに ご協 力を
お願いします。

ほ と ん ど 毎 日 食 べ て い る ９ ８ ％
食 べ な い こ と が 多 い ２ ％
毎 日 食 べ な い ０ ％

 

 

＊体や心の疲れをとる     

＊風邪などの病気に対する抵抗力がつく 

＊脳の疲れをとる 

＊寝ている間に脳から、骨を伸ばして筋肉を増や 

す「成長ホルモン」が出て、体の成長をうながす。

 

成長ホルモンは，夜眠っている間，特に午後 

10時～午前2時の間にたくさん分泌されます。

 
 

①日中は体を動かそう        
 適度な疲れを感じ，ぐっすり眠れます。 

 

②お風呂の温度はぬるめにしよう 
 お湯が熱いと，下がり始めた体温が上がってし

まい，寝つきが悪くなります， 

 

③電気を消し，部屋を暗くしよう 
明るい部屋のままだと，体は昼間と 

勘違いし，眠りに入るためのホルモン 

「メラトニン」が出されないため， 

寝つきにくくなります。 
 

④寝る時間になったらテレビを消そう 
 大人はテレビを楽しんでいるのに，子どもにだ

け「早く寝なさい」というのでは，なかなか早

寝の習慣は身に付きません。子どもが寝る時間

になったら，テレビを消すことを家族の習慣に

し，家族みんなで早寝に取り組みたいですね。 

 

 

主食・主菜・副菜を

組み合わせて

トイレタイムで

毎朝すっきり
朝ごはんを食べないと体調が悪くなり

イライラやぼんやりもおこります

  

暑い中で運動会の練習が始まっています。体の疲れをと

るためには十分な休養が必要です。夏休みで就寝時間が遅

く な っ て は いま せ ん か ？ 十 分な 睡 眠 時 間 を確 保 す る こ と

で、児童の学習意欲や気力、体力が高まります。児童が健

やかに成長するよう基本的生活習慣をととのえましょう。


