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吹
ふ

く風
かぜ

がめっきり冷
つめ

たくなり、冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになってきました。この季節
き せ つ

、朝
あさ

、

布団
ふ と ん

の中
なか

から出
で

るのが辛
つら

い季節
き せ つ

となります。お子
こ

さんはスッキリ目覚
め ざ

めているでしょうか。

朝
あさ

眠
ねむ

いとますます布団
ふ と ん

から出
で

るのが嫌
いや

になってしまいます。私
わたし

たち大人
お と な

も寝不足
ね ぶ そ く

の日
ひ

は

朝
あさ

起
お

きるのが辛
つら

く、今日
き ょ う

は仕事
し ご と

に行
い

きたくないと思
おも

う事
こと

があるのではないでしょうか。子
こ

どもたちも同
おな

じです。寝不足
ね ぶ そ く

になると朝
あさ

起
お

きるのが辛
つら

く、学校
がっこう

に行
い

きたくないと思
おも

ってしま

うでしょう。スッキリ目覚
め ざ

めて、今日
き ょ う

も頑張
がんば

ろうという気持
き も

ちになってほしいと思
おも

います。ま

た、朝食
ちょうしょく

を食
た

べ、排便
はいべん

をして、ゆとりをもって家
いえ

を出発
しゅっぱつ

したいものです。余裕
よ ゆ う

をもって起
お

き、

スッキリ目覚
め ざ

めるためにはどうしたらよいでしょう。これは、私
わたし

の考
かんが

えですが、夜更
よ ふ

かし

しないことだと思
おも

います。遅
おそ

い時間
じ か ん

に寝
ね

ないことです。学童期
が く ど う き

（小学生
しょうがくせい

）には９時間
じ か ん

から

11時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

だといわれています。朝
あさ

6時
じ

に目覚
め ざ

めるには、遅
おそ

くとも夜
よる

9時
じ

には眠
ねむ

りに着
つ

きたいということになります。高学年
こうがくねん

の子
こ

どもたちが 9時
じ

に寝
ね

るのはなかなか厳
きび

し

いかもしれませんが、できるだけその時刻
じ こ く

に近
ちか

づけられるといいと思
おも

います。気持
き も

ちよく

寝
ね

つくためには、日中
にっちゅう

に適度
て き ど

な活動
かつどう

をすることがお勧
すす

めです。寝
ね

る前
まえ

のカフェイン摂取
せっしゅ

や

スマートフォンやゲームの使用
し よ う

は睡眠
すいみん

を妨
さまた

げる要因
よういん

となるそうです。早
はや

く寝
ね

て、気持
き も

ちよく

目覚
め ざ

めたいものです。 

「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」とよく言
い

われます。成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

される時間帯
じかんたい

に睡眠
すいみん

の周期
しゅうき

が合
あ

うと効果的
こ う か て き

に成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。一般的
いっぱんてき

には 9時
じ

ごろ寝
ね

るのがよいそう

です。人間
にんげん

の成長
せいちょう

には睡眠
すいみん

がとても大切
たいせつ

です。 

早
はや

く寝
ね

て、スッキリ目覚
め ざ

め、そして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて排便
はいべん

を済
す

ませ、元気
げ ん き

に

学校
がっこう

に来
き

て勉強
べんきょう

・運動
うんどう

に励
はげ

んでほしいと思
おも

います。           （校長
こうちょう

   松浦達之
まつうらたつゆき

）           

                                                   
日々の教育活動は、城北小ホームページから、スマホやパソコンで 〔 掛川 城北小 〕と検索を。  

「早寝・早起き・朝ごはん」 

 

 


