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生活習慣号


Ｈ２３．１０月発行





　子どもたちの生活習慣を見直すためと、心と体と頭をしっかり成長させるために、「生活習慣チェック表」（６～７月）と「健康家族会議（生活習慣アンケート）」（７月）を行っていただきました。保護者の方のご協力に深く感謝いたします。


「生活習慣チェック表」を見ますと、この１週間は親子でとても忙しく、目標とする基本的生活習慣で生活するのに一生懸命だった様子がうかがえます。ついつい、大人の生活リズム＝子どもの生活リズムになってしまいがちだと感じる一週間だったのではないでしょうか？


　また、生活習慣をチェックするために、貴重な時間を作り、話し合っていただけたことを大変うれしく思います。家族が忙しい時間をやりくりして、自分の健康や生活習慣などに気をかけてくれたことで、自分は大切にされていると実感することにつながったことと思います。


生活習慣の大切さを知ってもらうために、９月の児童集会では、児童保健委員会による保健劇「睡眠と健康な生活」を行いました。その様子については、次回のほけんだよりでお知らせします。


今回は、親子でがんばった「生活習慣チェック表」と「生活習慣アンケートの結果」を１部ご紹介いたします。





【生活習慣チェック表】の感想





１年生


【一週間がんばった感想】


・めざましどけいをつかって、がんばってはやおきした。・９時にねるようにがんばった。


・きらいなものも、たべてみた。・じぶんでおきられる。・なるべくあさごはんをたべた。


【お家の人から】


・排便習慣の見直しをしたい。・寝る時間が遅くなりがちでしたが、目覚まし時計を使ってがんばって起きていました。・休みの日は、ついつい不規則になってしまう為休みの日も普段と同じ位の時間に起きてみる。・食事は、食べきれるように少なめに盛り付けて、子どもに達成感を与えられるように心がけたい。・好き嫌いが多いが、少しづつ食べられるようにがんばってくれて、たのもしいです。・食欲がなくて、朝ごはんを食べられないことがあるので、早寝早起きを心がけて、一緒に頑張りたい。・毎日、排便がないことに気が付きました。・寝る時間をもう少し、早くしたい。





２年生


【一週間がんばった感想】


・きらいなものを、少しだけがんばってたべた。・外であそべた。もっと早く起きたい。・きらいなものも、一つはたべた。・もうちょっと早くねる。・９じにねれなかったので、テレビをろくがして、土日に見る。・すききらいしないでたべられました。・おそくおきていないで、９じにねるようにした。


【お家の人から】


・きらいな○○を、がんばってたべていました。・早寝早起きがだいたいよくできていた。・寝る時間を、もう少し早くできるといい。・だいたい一定した生活がおくれた。





３年生


【一週間がんばった感想】


・早くねると朝起きるのが楽。・ごはんをのこさなかった。・目覚まし時計で早起きするようにした。


【お家の人から】


・ゲームの時間を減らしたい。・おおむね規則正しく生活できていた。・寝る時間が遅めなので、早くしたい。





４年生


【一週間がんばった感想】


・体を動かして遊んでいないので、体を動かして遊ぶ。・起きる時間が早くなった。


【お家の人から】


・起床と就寝時間は親が声をかけなくても出来るので、これからも通していきたい。・休みの前日に映画（テレビ）を見ていたので、次からは土日に録画して観るようにしたい。





５年生


【一週間がんばった感想】


・あまり、早寝早起きやバランスのよい食事をしていなかったので、これから気を付けたい。・９時にはふとんに入るようにする。・なるべくテレビをひかえる。・起きる時間を早くしたら、余裕を持って家を出れた。


【お家の人から】


・寝るのが遅いので早寝早起き出来る様にさせていきたい。・早起きをすると、朝ゆっくりごはんを食べたり、ニュースをみたりできるので、これからもがんばっていこう！。・ＤＶＤなどを見ると、２～３時間はたってしまうので、平日はひかえたい。・宿題を早く終わらせて早寝早起きする習慣を身に付けてほしい。





６年生


【一週間がんばった感想】・睡眠以外はだいたいできた。


・【お家の人から】


・睡眠を９時間以上とるのは、工夫が必要だと思った。家族みんなの生活パターンを考える良い機会になりました。





学年により、「毎日排便がある」児童と、「時々でない」児童はまちまちのようです。排便は、毎朝、朝食後にあるのが理想だが、個人差があるので、決まった時間に、毎日でなくとも、２～３日に一度でも、規則的に出ていれば問題はないこと言われています。子どもの時は、生活習慣のリズムをつくる時期なので、できれば毎朝、朝食後の排便を促すために、ゆっくりとトイレに座る時間をつくる努力が必要です。そのためには、朝の時間の使い方に工夫が必要かもしれません。





ほとんどの学年は、「毎日食べる」と答えている。わずかに、「たいてい食べる」と「食べないことが多い」と答えた児童がいる。朝食を食べないと、午前中に活動するエネルギーが足りないために、授業が頭に入らなかったりと、学習効率が落ちるだけでなく、お腹が痛くなるなどの、健康への影響も大きいので、朝食は必ず摂る習慣が理想です。





【生活習慣アンケート】の結果　Ｈ２３．７月実施





どの学年も、「９時から１０時」にふとんに入る児童が最も多い。４年生を過ぎると、遅くなる傾向がでてくる。小学校の時期は、脳の中の記憶する細胞が作られる時期であること、睡眠中に成長ホルモンがでて、筋肉や骨を作ること、昼間に覚えたことを脳の戸棚に整理して、記憶を定着させる働きがあること、癌や老化を防止するホルモンが出ていることなどを考え、１～３年生は１０時間、４～６年生は９時間の睡眠時間が必要といわれています。





睡眠時間は、「８～９時間」と答えている児童がどの学年も多い。５年生を過ぎると、「６～７時間」と答える児童が見られてくる。





７～８時間





７～８時間





10





６時間未満


時間





10





10





10





10





10





「３０分より少ない」と答えた児童は、１年と３年が多い。「３０分～１時間」の児童は、２年生と４年と６年生が多い。家庭での勉強時間は、１・２年生が２０分、３・４年生は４０分、５・６年生は６０分することがのぞましいと言われています。





テレビやゲームの時間は学年により様々だが、１年・４年・５年・６年生は「１～２時間」と答えた児童が多い。２年生は「３０分～１時間」が一番多い。３年生は「２～３時間」と答えた児童が多い。








