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『睡眠を大切に』 

 ヒトの健康を支える睡眠は、成長期の子どもたちにとってとても大切です。小学生の睡眠時間は、最低９時

間は必要だと言われています（保健委員会の調査より）。そこで、睡眠について考えてみたいと思います。 

睡眠には次のような役割があります。①身体の疲れをとる➁脳を休ませる➂ホルモンを分泌する④学んだこ

とを整理して記憶を確かなものにする等。睡眠不足になると、記憶力が低下したり、精神的に不安定になった

り、免疫力が低下したりと、良いことがありません。睡眠不足の原因として、就寝時間が遅いことや夜間のス

マホ・ＰＣの利用、朝ごはんを毎日食べなかったり、排便が毎日なかったりと不規則な生活習慣があげられま

す。質の良い睡眠をとるためには朝の光を浴びることや昼間に活動をする、規則正しく食事を摂ることや眠り

を阻害する過剰なメディアへの接触を避けることが大切です。これらは、単に睡眠だけでなく生活習慣全体を

整える視点が重要になりますね。「ヒトは寝て食べて出して、はじめて脳も身体も、そして心も活動が充実す

る昼行性の動物」とある小児科医が述べています。朝起きて日の光を浴びて体内時計をリセットし、朝ごはん

をしっかり食べて体のリズムを整え、排便をして、日中は太陽の光を浴びて元気に活動する。これが人間らし

い生活リズムです。睡眠時間を充分にとって、子どもたちが日々元気に過ごせることを願っています。 

文科省から勤務に関する指導もありますので、ご理解ご協力をお願い致します。また、防犯上の理由により、通常の勤

務時間外に職員が在校していてもインターホン等の対応ができないことがございます。重ねてご理解をお願い致します。 
【緊急時の連絡先（参考）】 ・事故、事件、不審者は警察 110 (寝屋川警察 072-823-1234) ・救急車は消防署 119 

              ・虐待通告 189           ・相談機関－24時間子供 SOSダイヤル 0120-0-78310 

３月の最終下校時刻は、１６時３０分に変わります。  

授業参観 16日（金） 

 今年度最後の参観となります。お忙しいとは思いますがぜひお越しいただき、お子様の１年

間の成長をご覧になってください。よろしくお願いいたします。    

    ☆ 授業参観 13:45〜14:30 、  学級懇談会 14:35〜  ☆ 

 

 写真、動画について（お願い） 
授業参観等において、子どもたちの写真や動画の撮影はご遠慮願います。また、行事等で撮影さ

れたデータの取り扱いにはご注意ください。特にインターネット上に自分のお子様以外の人（友だ

ち・教職員含む）の写真・動画のアップ等は控えていただきますようお願いいたします。 

２月１３日（火）～１６（金）を学校公開週間とします。子どもたちの学

校生活や学習の様子を地域や保護者の方に実際に見にきていただ

きたいので、ぜひご来校願います。この期間、マラソン記録会（１４

日）も実施いたしますので、子どもたちのがんばりに応援をお願いし

ます。ただし、走り終わった児童は、記録付けなどの活動がございま

すので、お声掛けは控えていただくよう、ご協力をお願いします。 

令和５年度に実施した本校の朝食摂取率

の調査結果です。朝食をほとんど毎日食べ

ていると回答した人の値が全国平均と比べ

ると低くなっています。 

食事、運動、休養及び睡眠の望ましい生

活リズムを身に付けるためには、望ましい

食習慣が不可欠です。１日を気持ちよくス

タートするための朝食は、その重要な役割

を担っています。ご家庭でも朝食について

お子さまと考えていただくなど、学校と家

庭が連携しながら一緒に食育を進めていき

ましょう。 

 

 

 

来年度、運動会・修学旅行の日程が変わります。 

〇暑さ対策などのため、寝屋川市の全小学校の運動会が１０月１９日（土）に実施となります。このため、秋に

実施していた修学旅行を６月６日（木）～７日（金）に変更させていただきます。よろしくお願いいたします。 

 

1 木 19 月 放送集会

2 金 20 火

3 土 21 水

4 日 22 木

5 月 23 金 天皇誕生日

6 火 24 土

7 水 25 日 寝屋川ハーフマラソン

8 木 26 月

9 金 27 火

10 土 28 水

11 日 建国記念日 29 木

12 月 振替休日

13 火 1 金

14 水 2 土

15 木 3 日

16 金 4 月

17 土

18 日

２月の予定　　　　　　（完全下校16:15）

司書AM、放課後学習（１～２年のみ） 放課後学習、６年ハートプログラム

諸費①（5年修学旅行費のみ）、司書

４年校内研修※４年以外５時間授業（水曜日課）

委員会6h、司書

放課後学習

クラブ

（中木田中学校入学説明会）

３年アイマスク体験5,6h、放課後学習

児童集会

体重測定６年

司書

２月２３日～２８日　寝屋川市立小学校図工作品展
場所：市民ギャラリー

PTA決算総会、司書ＡＭ

授業参観・懇談会、放課後学習、マラソン記録会予備日

２年出前授業、放課後学習

マラソン記録会（低１ｈ、中２ｈ、高３ｈ）

諸費➁（５年修学旅行費のみ）

入学説明会、放課後学習、学校公開日（～１６日）

３月　(完全下校16:30)

司書、地区班長会


