
早寝　早起き

夏休みが終わり、子供たちの元気な声が学

校に戻ってきました。

今年は8月下旬に急に天候不順になり、夏

季水泳指導も後半は3「］間できないという

ことがありましたが、たくさんの子供たちが

夏季水泳指導に参加し、泳力を伸ばしていま

した。

また、わくわくスクールでは、今年も地域

や保護者の方々のご協力を得て、ふだんの学

校ではできない様々な学びを経験すること

ができました。ご協力いただきました皆様、

本当にありがとうございました。

さて、先日、校医の先生方と、定期健康診

断結果や保健室の利用状況の分析から橋戸

小の子供たちの課題についての話し合いを

もちました。その中で、小学生の睡眠時間と

して、少なくとも9時間は必要だという話が

Hました。さらに、背を卜分に伸ばすために

必要な睡眠時間は、低学年で10時間、高学

年でも9時間半だそうです。

保健室来室児童の状況を分析すると、高学

年になると夜寝るのが遅く、その結果朝食を

ト分摂らずに登校し、学校で体調を崩す子が

多いという傾向が見られます。さらに、朝食

は食べても排便できずに登校し、学校で腹痛

になる子も多いです。

校医の先生からは、夕食を早めに食べ、早

寝早起きをし、朝の排便をしっかりすること

が大切だというお話をいただきました。

5・6年生は移動教室に行きますが、私が

朝ご飯　外遊び

校　長　早　川　修　一

子供たちに毎回話すことがあります。それは、

「よく食べ　よく寝て　よく出す」ことです。

これができていないと、途中で体調不良を起

こすことがとても多いからです。ちなみに、

移動教室では、おおよそ6時起床、7時朝食、

12時昼食、18時夕食、21時就寝という

リズムです。休み明けの生活リズム作りとし

て、ご家庭でも是非チャレンジしてみてはい

かがでしょうか。

歯科の先生からは、歯は再生できるもので

はないので、虫歯の症状が出てしまってから

では手遅れであり、完全に元通りにすること

はできない、だから定期的に診断を受ける必

要があるというお話がありました。健診結果

を見ると、3年生ぐらいになると、急に歯垢

が目立つようになります。また、高学年では

歯肉炎も増えてきます。歯垢や歯肉炎でも、

放置すると取り返しがつかなくなります。小

学生の時の歯磨きは、自分の歯で一生過ごせ

るかどうかを左右するそうです。一一生付き合

う歯を、大切にさせたいものです。

眼科の先生からは、視力を良くするために

は、外遊びが大切だというお話がありました。

健診結果では、3年生あたりから視力の悪い

子が目立つようになっています。外遊びをた

くさんすることは、体だけでなく心の安定に

もつながります。

子供たちが「一早寝　早起き　朝ご飯　外遊

び」で、規則正しく健康な生活が送れるよう、

ご家庭でのご協力をお願いします。



9月の土曜公開は、12日です。
ぜひ、ご参観ください。

l7 月 の 土 曜 公 開 ア ン ケ ー トよ りl

※アンケートへのご協力ありがとうございました。紙面の関係で全てを掲載することができません
が、ご了承ください。6 月よりアンケートの回収数が減ってしまいました。下段の自由意見欄に
は、ご意見ご感想の記述がなくても結構ですので、是非、回答にご協力ください。

1．橋戸小学校の教育活動について、学校公開での子供たちの様子を見てお答えください。
（D授業に兵剣に取り組んでいましたか？
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0％　　　　　　　　　　 20％　　　　　　　　　 40％　　　　　　　　　 60％　　　　　　　　　 80％　　　　　　　　　 100％

② 授 業 ・ 休 み 時 間 に 、 友 達 と 仲 良 く 、 協 力 し て 過 ご し て い ま し た か ？
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③ 進 ん で 、 話 した り聞 い た り して い ま した か ？
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2 ． 自 由 意 見 よ り　　　　　　　　　　　　　　　　　 ○ ご意 見 ・ご感 想　　 △ 検 討 ・改 善 課 題

○ 発 表 の た め に 文 字 や 絵 が 工 夫 さ れ て い て 、 とて も わ か りや す か っ た 。

○ 調 べ た こ と を 自信 を も っ て 発 表 して い る 姿 が 見 られ 、 よ か っ た 。

○ 発 表 者 の 話 を よ く 聞 き 、 進 ん で 質 問 もで き て いた 。

O 「セ ー フテ ィ 教 室 」 の 内 容 が 、 とて も大 切 な 指 導 だ と感 じた 。

△ 「セ ー フテ ィ教 室 」 を い つ 参 観 で き る の か 、 学 校 便 りの 記 述 が わ か り に くか っ た 。

○ 自分 の 役 割 をふ ま え 、 協 力 して 調 理 実 習 に取 り組 ん で い る 様 子 が 見 られ た 。

○ ク ラ ス が 落 ち 着 い て 、 授 業 が 学 力 を 向 上 させ て い る の を感 じた 。

△ 子 供 た ち が 、 先 生 の 話 を 真 剣 に 聞 い て い る 中 、 保 護 者 の 私 語 が 気 にな っ た 。

○ ク ラ ス の 半 数 以 上 の 子 供 た ち が 挙 手 を して 発 言 し よ う と して い た こ と が 、 い い な と感 じた 。

○ 子 供 た ちが 貞 則 に 、 か つ 楽 しそ う に 授 業 を受 け て い る 様 子 を見 て 安 心 し た 。

○ 学 校 は 子 供 た ち に と っ て 、 い ろ い ろな 学 び の 場 な ん だ と、 改 め て 感 じた 。 友 達 の 言 葉 に 耳 を傾

け 、 互 い を 尊 重 し合 え る 人 に 成 長 して い って ほ し い 。

※ あ りが と う ご ざ い ま した 。 日常 の 授 業 や 土 曜 公 開 等 、 教 育 活 動 の 改 善 に 向 け 生 か して 参 りま す 。

9月3日・4日の時程について
9月3日（木）に、6年生を対象に「連合水泳記録会」が開催されます。

（大泉北小会場：保護者の方の参観はできません）

これに伴い、通常の時程と変更になることがありますので、お知らせいたします。

03円（木）実施の場合は、1～5年は4時間授業で、給食後に下校します。

03H（木）に実施できない場合は、通常通りの時数まで授業後下校します。

この際は、「連合水泳記録会」は、4円（金）に延期です。

04日（金）に延期になった場合も、3日と同様の時程になります。（これ以降の延期は無し）

※　3・4日とも、「学校連絡メール」にて実施の有無をお知らせいたします。
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てノ　巨」亡／ノー二声
1日（火）安全指導日、身体測定（1年）
2日（水）保護者会（5年）、身体測定（2年）
3日（木）※連合水泳記録会（6年以外4時間授業）、

歯垢染色（4年）、PTA役員会
4日（金）連合水泳記録会予備日（6年）、身体測定（3年）
7日（月）委員会、身体測定（4年）
8日（火）読み聞かせ（低）、身体測定（5年）
9日（水）身体測定（6年）、おたんじょうび給食（8月生）

10日（木）挨拶リーダー（6年）、PTA運営委、
PTA防災訓練、三原台中での体験授業（6年）

11日（金）校内研究授業（2年2組以外4時間授業）
12日（土）土曜公開、学年交流会（2・3年）
13日（臼）練馬区防災訓練
14日（月）クラブ
15日（火）読み聞かせ（高）
16日（水）遠足（1・2年）
17日（木）自転車安全教室（3年：2校時）、

挨拶リーダー（5年）
18日（金）おたんじょうび給食（9月生）、PTA資源回収
21日（月）敬老の日、全国秋の交通安全運動始（～30日）
22日（火）国民の休日
23日（水）秋分の日
24日（木）月曜日時間割、挨拶リーダー（4年）、
25日（金）4時間授業（校内研修会）、

避難訓練（不審者対応）、
移動教室前日健診（5年）

27日旧）避難拠点運営連絡会防災訓練
28日（月）軽井沢移動教室（D（5年）、保護者会（6年）
29日（火）軽井沢移動教室②（5年）、保護者会（3・4年）
30日（水）軽井沢移動教室③（5年）
※連合水泳記録会の実施・延期に伴い、時程に変更がある
場合があります。詳しくは、2ページをご覧ください。

【10月前半の予定】
1日（木）都民の日
2日（金）安全指導日、保護者会（1・2年）

水道キャラバン（4年：5・6校時）
5日（月）クラブ
6日（火）読み聞かせ（低）、ねりまお話の会
7日（水）レインボー班遊び、ねりまお話の会
8日（木）挨拶リーダー（3年）、避難訓練
9日（金）5時間授業、ぐんぐん

10日（土）土曜公開、はしど縁日
12日（月）体育の口
13日（火）月曜日時間割
15日休）挨拶リーダー（2年）

【9月の木目談室】
☆スクールカウンセラー在室日

4日（金）、11日（金）、25日
☆心のふれあい相談員在室日

7日（月）、　8日（火）

14日（月）、15日（火）

28日（月）、29日（火）
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9月の生活目標

規則正しい生活をしよう　；

夏休みは、のんびりと過ごされたと思い　一

：ます。さて、今日よ。1学期後半のスター書
至トですが、気持ちの切り替えはできている！

書でしょうか。8月下旬より学校の生活時程毒

：を意識して過ごしているとよいのですが、：

至子供たちはどのような様子だったでしょう　至
I l

妻か〇　　　　　　　　　　　　　・

：今月、学校では、休み時間に次の授業の：

萱用意を習慣化させ、時間を守って行動する　至

毒　ように指導していきます。ご家庭では、起毒

：床や就寝時刻、家庭学習の時間、登校時刻；

至などを守って生活させるようにお願いしま至
I l

…す〇　　　　　　　　　　　　　・

；給食を時間内に食べられる、整理整頓が：

至できる、忘れ物をしないことも、決められ至

重た時間内で行動するために必要な力です。■

；学校とご家庭の両者で取り組んでいきたい：

至　内容です。ご協力をよろしくお暗いします。至

生活のリズムを整えよう

夏休み中、夜更かしをして、朝寝坊する

！生活に慣れてしまった人はいませんか？生：

！括リズムを整えるために、まず重要なのが；
t

「睡眠」です。夜9時頃に就寝する習慣を：

；身に付けさせましょう。なかなか寝付くこ：

；とができないときは、生活の見直しをして；

：みてください。寝る前に夜食をとってしま：

：うと、消化器官に負担がかかり、眠りが浅：

！くなることがあります。また、寝る直前ま：
l

！でテレビを見たり、ゲームをしていると、

童光が脳を刺激して眠気が起きにくくなりま

；す。夜は照明を暗めにすると、眠気を誘う

；ホルモン（メラトニン）の分泌を促し、ス

；ムーズに寝付くことが期待できます。

質の良い睡眠ができれば、自然と「早寝

・早起き」につながります。


