
夏
なつ

休
やす

み生
せい

活
かつ

チェックカードに 挑
ちょう

戦
せん

しよう～ 

 

 

 

最近
さ い き ん

の脳
の う

科学
か が く

の研究
けんきゅう

から，メディアを長
ちょう

時
じ

間
か ん

楽
た の

しんでいると大脳
だ い の う

 
の「前頭前

ぜ ん と う ぜ ん

野
や

」に影
え い

響
きょう

を及
お よ

ぼすことが分かってきました。「前頭
ぜ ん と う

 

前野
ぜ ん や

」は集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
き お く り ょ く

・思考力
し こ う り ょ く

・道徳
ど う と く

心
し ん

など生きていく上
う え

で大切
た い せ つ

 

な部位
ぶ い

であり，小学生
し ょ う が く せ い

の時期
じ き

は大切
た い せ つ

な発達
は っ た つ

過程
か て い

なのです。 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

み。長
なが

い
い

お休
やす

みに，ワクワクしている人
ひと

も多
おお

いかと思
おも

い
い

ます。感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

については，時
とき

と場
ば

合
あい

に応
おう

じて，見
み

極
きわ

めながら…元
げん

気
き

に楽
たの

しい夏を過
す

ごしましょう。 

１日
にち

三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

・十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・軽
かる

い運
うん

動
どう

は．心
こころ

も 体
からだ

も元気
げ ん き

にして，さまざまな 病
びょう

気
き

から 体
からだ

を守
まも

ることにつながります。ついつい次
つぎ

の日
ひ

が休
やす

みだから…と生
せい

活
かつ

リズムや

食生活
しょくせいかつ

が崩
くず

れてしまうと，夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

に大
おお

き
き

く影
えい

響
きょう

します。夏休み
な つ や す み

の最後
さ い ご

の

１
 

週
しゅう

間
かん

，「夏
なつ

休
やす

み生
せい

活
かつ

チェックカード」をお家
うち

で取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

学校に行く日と同じ時間に起きよう 

リズムを 整
ととの

えるのには，まずは早
はや

起
お

きか

ら！自
し

然
ぜん

と夜
よる

に眠
ねむ

くなり，早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの

リズムが作
つく

れます。 

起きたらまずカーテンを開けよう 

眠
ねむ

い朝
あさ

も．朝
あさ

日
ひ

をしっかり取
と

り込
こ

めば

目
め

覚
ざ

めもスッキリ。太
たい

陽
よう

の 光
ひかり

が 体
からだ

を

活
かつ

動
どう

モードに切
き

り替
か

えてくれます。 

体をこまめに動かすクセをつくろう 

昼
ひる

間
ま

に 体
からだ

を使
つか

うと，よく眠
ねむ

れます。運
うん

動
どう

の時
じ

間
かん

が作
つく

れなくても，家のお手伝

いや，階
かい

段
だん

の昇
のぼ

り降
お

りでも運動量
うんどうりょう

はア

ップします。 

寝る前のスマホやゲームはやめよう 

寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

にスマホやゲームなどの画
が

面
めん

の 光
ひかり

を浴
あ

びるといつまでもリラック

スできず眠
ねむ

れません。脳
のう

を休
やす

ませてあげ

ましょう。 

メディア（特
と く

にゲーム）を楽
た の

しんでいる時
と き

は，脳
の う

の前頭
ぜ ん と う

葉
よ う

・側頭
そ く と う

葉
よ う

・後頭
こ う と う

葉
よ う

（視聴覚
し ち ょ う か く

情報
じょうほう

処理
し ょ り

や運動
う ん ど う

領域
りょういき

）に強
つ よ

い活
か っ

性
せ い

化
か

が起
お

こります。一方
い っ ぽ う

「前頭前
ぜ ん と う ぜ ん

野
や

」はほとんど働
はたら

かないので血
け つ

流
りゅう

が低
て い

下
か

し，この状
じょう

態
た い

が続
つ づ

くと「前
ぜ ん

頭
と う

前
ぜ ん

野
や

」が萎
い

縮
しゅく

してくることが

分
わ

かってきました。「前頭前
ぜ ん と う ぜ ん

野
や

」の機能
き の う

が低下
て い か

した子供
こ ど も

は、抑
よ く

制
せ い

がきかずすぐにキ

レたり殺
さ つ

人
じ ん

などの大
だ い

事
じ

件
け ん

を起
お

こしたり，また学校
が っ こ う

では授業
じゅぎょう

が成立
せ い り つ

しなくなったり

という子
こ

供
ど も

がこの５年
ね ん

間
か ん

で倍
ば い

増
ぞ う

したなどと言
い

われています。 

※メディア：テレビ、ビデオ、テレビゲーム、携帯用ゲーム、インターネット、携帯電話など 

成長期の小学生の睡眠時間は９時間～11 時間 

成
せい

長
ちょう

ホルモンが多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されるのは，午後
ご ご

 

１１時から午前２時までと言
い

われています。そ

のためには，９時
じ

には寝
ね

て成
せい

長
ちょう

ホルモンが 勢
いきお

いよく分
ぶん

泌
ぴつ

される午
ご

後
ご

１１時
じ

には 熟
じゅく

睡
すい

してい

ることが理想
り そ う

です。遅
おそ

くとも１０時
じ

までには寝
ね

るようにしましょう。 

 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日
にち

三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

をとることは，生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるう

えでとても大切
たいせつ

です。とくに朝
あさ

ごはんは１日
にち

のうちでい

ちばん大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。ごはんとふりかけだけ，パンだ

け，ではなくおかずや汁物
しるもの

もプラスしてバランスよく食
た

べるようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると… 

・ 頭
あたま

も 体
からだ

も目
め

が覚
さ

め，体温
たいおん

が上
あ

がる 

・お腹
なか

も動
うご

いて便
べん

秘
ぴ

を防
ふせ

ぐ 

・ 勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

に 集 中
しゅうちゅう

できる 

 ☆朝
あさ

ごはんを食
た

べる人
ひと

は，食
た

べない人
ひと

よりも学 力
がくりょく

テストや

体 力
たいりょく

テストの結果
け っ か

がよいという調査
ちょうさ

結果
け っ か

があります。 

お菓子
か し

を食
た

べすぎると，大切
たいせつ

な食事
しょくじ

ができなくなって

しまうほか，体 重
たいじゅう

の増
ふ

え過
す

ぎの原因
げんいん

にもなります。食
た

べ

る分
ぶん

だけお皿
さら

にあけて食
た

べるようにしましょう。ジュー

スも 量
りょう

を決
き

めて飲
の

み，のどがかわいたら，水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

むようにしましょう。また，アイスなど冷
つめ

たいものの取
と

りすぎにも注意
ちゅうい

しましょう。 

冷
つめ

たいものを取
と

りすぎると… 

・お腹
なか

をこわしてしまうことがある 

・食 欲
しょくよく

がなくなってしまうことがある 

・夏
なつ

バテを引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になる 

苦手
に が て

だな…と思
おも

っている食
た

べ物
もの

にも，わたしたちの

体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が入
はい

っています。 

好
す

きな味
あじ

つけにする，切
き

り方
かた

を工
く

夫
ふう

する，好
す

きな食
た

べ物
もの

と一緒
いっしょ

に食
た

べるなどして，むりなく一口
ひとくち

から試
ため

してみま

しょう！ 

また，野
や

菜
さい

を育
そだ

てる，おうちの人
ひと

と 

一緒
いっしょ

に料理
りょうり

をするのもおすすめです。 

「夏
なつ

休
やす

み生
せい

活
かつ

チェックカード」の中で， 食
しょく

事
じ

に関
かか

わる項目
こうもく

は，全
ぜん

部
ぶ

で４つです。夏
なつ

休
やす

み最
さい

後
ご

の 

７日間
な の か か ん

（８月
がつ

２２日
にち

（火
か

）から８月
がつ

２８日
にち

（月
げつ

）まで），下
した

に書
か

いてあることを参考
さんこう

にしながら，おう

ちで取
と

り組
く

んでみましょう。また，自分
じ ぶ ん

でできるおうちのお手伝
て つ だ

いもすすんでやってみましょう。 

・ 夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの 給 食
きゅうしょく

は，８月
がつ

３０日
にち

（水
すい

）から始
はじ

まります。 

・ ３０日
にち

（水
すい

）の 給 食
きゅうしょく

は，「セルフ照
て

り焼
や

きハンバーグサンド（バンズパン・照
て

り焼
や

きハンバーグ）・牛 乳
ぎゅうにゅう

・

ゆで野菜
や さ い

（手作
て づ く

りドレッシング）・ミネストローネスープ」です。献立
こんだて

予定表
よていひょう

は，夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに配
はい

付
ふ

します。 

・ 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

だった人
ひと

は，白衣
は く い

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

 

 

 
暑
あつ

い時
とき

は，冷
つめ

たいものやあまりかまずに食
た

べられるもの

を選
えら

んでしまいがちです。なんでもよくかんで食
た

べるよう

にしましょう。 

よくかんで食
た

べるとよいこと 

・食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

・だ液
えき

がよく出
で

てむし歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

・脳
のう

の 働
はたら

きをよくする（ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

をつける） 

・食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよく分
わ

かるようになる   など 

 

 

食事
しょくじ

のマナーについて理解
り か い

を深
ふか

め，マナーを守
まも

って食事
しょくじ

をする意識
い し き

を高
たか

めることを目的
もくてき

として，食事
しょくじ

マナー強化
きょうか

週 間
しゅうかん

を実施
じ っ し

しました。 給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

の児童
じ ど う

が各 教 室
かくきょうしつ

で説明
せつめい

したり， 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を中 心
ちゅうしん

にテレビ放送
ほうそう

を活用
かつよう

したりして指導
し ど う

を 行
おこな

いました。ご家庭
か て い

でも，食事
しょくじ

のマナーについて話題
わ だ い

にするな

ど，ご 協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 


