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北郷町立黒荷田小学校

Ver２ 早寝早起き朝ごはんシリーズ：家庭づくりシリーズ：家庭づくり
【子どもの健やかな成長のために睡眠は大切です】

昨今は、子どもたちの寝る時間が遅くなり、睡眠時間も短くなっています。深夜テレビ
や２４時間営業の店などが世の中にあふれる中、家庭においても、大人の夜型の生活に子
どもを巻き込んでいるのではないでしょうか。

早寝早起きの習慣をつけて、十分な睡眠をとることは、子どもの健やかな成長と生活リ
ズムを確立するためには大切です。家庭で早寝早起きのルールをつくり、習慣をつけるよ
うにしましょう。

【一日のスタートは朝食から】

朝食は一日の生活のスタートです。朝食をとることにより体にエネルギーを補給し、集
中力ややる気、体力を発揮し持続させ、一日の体のリズムを整えることができます。

特に、子どものころは食生活を含めた基本的な生活習慣が形成されていく大切な時期で
す。朝食をしっかりとる習慣を子どものころに身につけることは、生涯を通じて健康的な
生活をおくる基礎を培うことにもつながります。

平成１７年度体力・運動能力調査（文部科学省まとめ）によると

朝食を毎日食べる子・・２０ｍシャトルランの折返し回数・・男子６０回女子４８回
朝食をときどき食べない・毎日食べない子・・ 〃 ・・男子５０回女子４０回

上記のように朝食を毎日食べる子は持久力が高い傾向にあるようです。

「早起きは三文の徳 「寝る子は育つ」ということわざもあります。規則正しい生活習」
慣は健康つくりや学力向上に密接な関係があるといわれています。ポイントとなる生活習
慣を見直しながら生活リズムをよりよいものにしていきましょう。

楽しかった交流学習楽しかった交流学習

６月１６日から１週間、北郷小学校での交
流学習が行われました。最初は緊張気味だっ
た子どもたちも、３日目になると「あと２日
しかない 「もっといたい」と話すようにな」
りました。

やはりたくさんの同年齢の子どもたちとふ
れあうことは刺激的ですし、友だちから学ん
で成長することも多いと思います。

もちろん、少ない児童数だからできる「黒
荷田小のよさ」もあるでしょう。

次年度、多くの級友の中で遊んだり、学習
したりすることが当たり前になったとき、き
っと黒荷田小のよさを再確認することと思い
ます。

黒荷田小の子どもたちにとって北小の先生
たちからも、北小の子どもたちからも大事にされた１週間でした。

６月
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プール指導始まるプール指導始まる

６月５日は、プール開きでした。幸い天気
もよく、中に入ることができました。この日
に向けて、全校児童みんなで協力してプール
清掃を行っていましたので、きれいなプール
で泳ぐことができました。

上学年、下学年ごとに水慣れを行ったあと
に、服を着たまま泳ぐ 「着衣水泳」を試みま、
した。

５月に日南で水難事故もありましたが、服
をきたまま海や川に落ちてしまうと泳ぎにく
いものです。いかに、浮力を利用するか、浮
けるように道具を利用するか、命を守る大切
な学習です。

心肺蘇生法講習会心肺蘇生法講習会

６月３日の参観日には、日南消防署の職員を
招いて心肺蘇生法の講習会（学校保健委員会）
を行いました。

親として家族の命を守るために、住民として
隣人の命を守るため、仲間として友人の命を守
るために、知っておいたほうがよい技能です。
学校の玄関にあるＡＥＤという心臓へ電気ショ
ックを行う機械の使い方も学びました。

最近の新聞でもソフトボール大会で、倒れた
人の命をＡＥＤを使った救急法によって救った
という事例が紹介されていました。

毎年のことだから 「知っちょるが」ではな、
く 「繰り返し練習を」という気持ちで取り組、
むことが大切です。

実は、先日、日南市内の道路を走行中に道路
に倒れている中年男性を見かけました。講習でやったことが役立つかと思い停車しました
が、たまたま前方を走っていた日南消防署の消防車から隊員が下車して、その人に対応し
ました。

セオリー通り、まず「意識確認・救急車の手配」を実践されていました。

梅の収穫梅の収穫

６月の初めに今年も梅の収穫を行いました。
今年は運動場の南側にある梅の実を収穫しようとし

ました。前の週くらいまでは、大きな梅の実ができて
いましたが、収穫前に雨が連続したことにより、落果
してしまったようです。けっこう大きかったので残念
でした。

結局、例年通り池の側の梅の実を採りました。

７月の行事予定
日 曜 全校行事・保健行事・校外行事など
４ 金 参観日 給食試食会 下校指導
７ 月 朝のあいさつ運動（～１１日）

１４ 月 家庭教育学級研修視察
１８ 金 終業式
２５ 金 日南地区水泳記録会（飫肥小学校にて）
２６ 土 親子レクレーション（黒荷田川）


