児童朝会（保健委員会）　／（）
「ねむり、睡眠と健康な生活」

準備　パソコン・プロジェクター・児童用机・いす・ふとん・ランドセル・ノート・えんぴつ・時計・まんが本・テレビ（段ボール箱）・マイク
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全員ならんで、あいさつ
	今から、保健委員会による保健集会を始めます。礼

はじめに、７月に行った生活アンケートの結果の一部をお知らせします。
· まずは、あさごはんについてです。
どの学年も、ほとんどの人が「毎日朝ごはんを食べる」と答えていました。
「たいてい食べる」と答えた人は、２年生と６年生に少しいました。

「食べないことが多い」と答えた人は、いませんでした。

· 次に、朝のはい便についてです。
「うんちが毎日でる」と答えた人が、青色で、「時々でない」と答えた人が黄色です。学年によって、いろいろのようです。
· 次に、すいみんじかんについてです。
「１０時間以上ねている」と答えた人は、いませんでした。
「９時間から１０時間ねている」と答えた人は、オレンジ色のところです。「8時間から９時間ねている」と答えた人は、黄色のところですｌ　　　　　　　「７時間より少ない」と答えた人は、4年生から学年が上がるにつれて、増えています。
· 次に、寝る時こくについてです。
「８時時前に寝る」と答えた人は、いませんでした。どの学年も少ないようです。

「８時から９時の間に寝る」と答えた人は１～３年生にもっとも多く、４年生を過ぎると少なくなっています。

「９時から１０時の間に寝る」と答えた人は、全体的にもっとも多いですが、６年生になると少なくなっています。

「１０時より遅く寝る」と答えた人は、緑とピンク色ですが、４年生から多くなり、６年生が一番多くなっています。

· 次に、テレビやゲームをする時間についてです。
テレビやゲームなどをする時間は、一日に２時間以内が良いと言われています。みなさんはどうでしょうか？
アンケートの結果では、「見ない」と答えた人は、青色の所で、5年生にいました。「３０分よりも少ない」と答えた人は赤色の所で、3年生と4年生にいました。「３０分から１時間の間」と答えた人が白色の所です。
「１時間から２時間の間」と答えた人は、水色の所で、全体的に、もっとも多いようです。

「２時間から３時間」と答えた人は、紫色の所です。

「３時間以上」と答えた人は、ピンク色で、学年があがるにつれて多くなっています。
· 次に、家庭での勉強時間についてです。
家庭での勉強時間は、学年かける１０分やることがのぞましいと言われています。つまり、１年生は１０分。２年生は２０分。３年生は３０分。４年生は４０分。５年生は、５０分。６年生は６０分です。アンケートの結果では、「しない」と答えた人は、いませんでした。
「３０分より少ない」と答えた人は、こい黄色で、１年生でもっとも多く、学年が上がるにつれて少なくなっています。
「３０分から１時間」と答えた人は、黄色のところです。

「１時間以上」と答えた人は、緑色と、紫色です。

次に、げきをします。

ここは、野鳥町ことり小学校です。６時間目が終わりました。

ひばりくんとふくろうさんは、そろばんじゅくによってから家にかえりました。

「ただいま。」

「ただいま。」

６時になりました。

ひばりくんは宿題をしています。
ふくろうさんはゲームをしています。

７時になりました。

二人とも夕ごはんを食べました。

７時半になりました。

ひばりくんはテレビを見ています。

ふくろうさんは宿題をしてから、おふろに入りました。

８時になりました。

ひばりくんはおふろに入ってから、明日の準備をしました。

「明日は、えーと、算数と・・・」

「ふむふむ、きちんと時間割を確認してるな。宿題も入れたようじゃな。」

ふくろうさんはテレビをみています。

９時になりました。

「おやすみなさい。」

ひばりくんはねました。

「明日も学校があるからのう。」

ふくろうさんはまだテレビを見ています。

「おや、ふくろうさんはねなくても大丈夫じゃろうか。」

１０時になりました。

ひばりくんはぐっすりねむっています。

ふくろうさんは、ねながらマンガをよんでいます。

「まだ、ねないのか。ねながらマンガを読むと目が悪くなるぞ。」

１１時になりました。
ひばりくんもふくろうさんもねています。

朝の６時になりました。

ひばりくんは目をさましました。

「おはようございます。」

「昨日は早めにねたから、気分がよさそうじゃ。」

すっきりと目がさめて、早朝活動へいきました。

「いってきます。」
ふくろうさんはねています。

６時半になりました。

「いただきます。」

ひばりくんは朝ごはんを食べています。

「遊んできたから、おなかがすいてもりもり食べているな。」

ふくろうさんはまだねています。

「そろそろおきないと・・・」

７時になりました。
ひばりくんはトイレによってから学校へ行きました。

「あー、すっきりした。いってきます。」

「朝ごはんを食べたから、ちょうが活動してうんちもすっきりでたようじゃ。」

ふくろうさんはおかあさんにおこされました。

「おきなさい。」

「どうしよう。ちこくしちゃう。」

おそくおきたので、あわてて朝ごはんも食べずに学校へいきました。

「おやおや。こまったもんじゃのう。」

９時になりました。

算数の授業中です。

ひばりくんはどんどん問題をといていきます。

ふくろうさんはぼーっとしていて、なかなか問題がとけません。

前の日に準備をしなかったので、宿題のノートをわすれてしまいました。
１０時半になりました。

休み時間です。

ひばりくんは外で元気に遊んでいます。

「よく動いているな。今夜もぐっすりねむれそうじゃの。」

ふくろうさんはねむくて教室でねてしまいました。」

ひばりくんとふくろうさんの一日を見てもらいました。

ところで、みなさんはどうでしょうか。

ひばりくんタイプですか？それともふくろうさんタイプですか？

どうして、早ね・早おきがよいのでしょうか？

これは体温のリズムのグラフです。赤が、ひばりくん。青が、ふくろうさんです。

ひばりくんは早おきで体温がすぐに上がります。午前中によく活動できるタイプです。算数の計算もどんどんできそうですね。

ふくろうさんはなかなか体温が上がらず、午後から夜に調子が良くなるタイプです。

午前中にぼーっとしているので計算のまちがいも多いそうです。

みなさんは、どうして背が高くなるか、知っていますか？背が高くなるのは。骨が伸びるためです。

この、骨を伸ばす働きをするのが、成長ホルモンです。成長ホルモンは、夜、みんながぐっすりねむっていると、夜の１０時から１時くらいにかけて、たくさんでます。

つまり、ねむらないと、成長ホルモンがでる量が少なくなり、背が伸びにくくなります。９時に寝る人は、１０時にはぐっすりねむっているから、たくさんホルモンがでて、背が伸びやすくなります。
これは成長ホルモンのグラフです。

成長ホルモンとはねむっている間にでます。

りょうが多く出るほどどんどん大きくなれます。

ひばりさんはグラフの山が大きいので、どんどん成長しています。

ふくろうさんのグラフの山は小さいので少ししか成長していません。

早ねをするといいことがたくさんあるということがわかりましたか？

ひばりくんタイプになるために、

これからは、

1． 早くねよう　９時前にねるようにしましょう。おそくても１０時。

2． 多くねよう。　９時間以上ねむりましょう。

3． 生活リズムをつくろう。　休みの前の日も早くねましょう。

これで、保健委員会による児童朝会を終わります。
れい。


ナレーター　２名（　　、　）


時計　１名　　（　　　　　）


ひばり　１名　（　　　　　）


ふくろう　１名（　　　　　）








