
 

 

 

 

 

３学期
が っ き

が始
はじ

まり 2週間
しゅうかん

が経
た

ちました。３学期
が っ き

は短
みじか

いですが、スキー教室
きょうしつ

や 6年生
ねんせい

を送
おく

る会
かい

、

卒業式
そつぎょうしき

と大
おお

きな行事
ぎょうじ

があります。また、今年度
こんねんど

の締
し

めくくりや来年度
らいねんど

の準備
じゅんび

のために大切
たいせつ

な時期
じ き

で

す。かぜ予防
よ ぼ う

をしっかりとして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 発育
はついく

測定
そくてい

の際
さい

に、生活
せいかつ

リズムと体
からだ

のリズム（体内
たいない

時計
ど け い

）の話
はなし

をしました。子
こ

どもたちに冬休
ふゆやす

み

の生活
せいかつ

の様子
よ う す

を聞
き

くと、遅寝遅
おそねおそ

起
お

きの夜型
よるがた

の生活
せいかつ

リズムになっていた子
こ

が多
おお

くいたようです。学校
がっこう

がある日
ひ

と休
やす

みの日
ひ

とで生活
せいかつ

リズムに差
さ

ができると、体
からだ

のリズムは乱
みだ

れてしまいます。体
からだ

のリズ

ムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごすポイントとして、下記
か き

の３つを子
こ

どもたちに話
はな

しました。ご家庭
か て い

でも、子
こ

どもたちの生活
せいかつ

を見守
み ま も

っていただく際
さい

の参考
さんこう

にしてください。 

ポイント① 朝
あさ

、起
お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

には体内
たいない

時計
ど け い

があり、眠
ねむ

りのサイクルをつくるなど体
からだ

のリズムに深
ふか

く関
かか

わってい

ます。この体内
たいない

時計
ど け い

は、１日
にち

２５時間
じ か ん

周期
しゅうき

なので、人
ひと

は１時間
じ か ん

のズレを毎日
まいにち

、調整
ちょうせい

しながら生活
せいかつ

し

ています。この調整役
ちょうせいやく

が、朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

です。光
ひかり

が、目
め

から脳
のう

に届
とど

くことで、私
わたし

たちの脳
のう

にあ

る体内
たいない

時計
ど け い

はリセットされ、ズレが無
な

くなります。 

ポイント② 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

前日
ぜんじつ

の夕
ゆう

ごはん以降
い こ う

、何
なに

も食
た

べていない空
から

っぽの胃
い

に朝
あさ

ごはんが入
はい

ると、体
からだ

が目覚
め ざ

めて動
うご

き出
だ

し

ます。また、胃
い

から朝
あさ

ごはんが届
とど

いたことが、脳
のう

の体内
たいない

時計
ど け い

に伝
つた

わることで、体
からだ

のリズムも調整
ちょうせい

されます。 

ポイント③ 毎日
まいにち

、同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て、起
お

きよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

では、眠
ねむ

っている間
あいだ

から起
お

きるための準備
じゅんび

が始
はじ

まっています。同
おな

じように、朝
あさ

起
お

きた時
とき

から日中
にっちゅう

活動
かつどう

している間
あいだ

にも眠
ねむ

るための準備
じゅんび

が行
おこな

われているのです。そのため、毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て、起
お

きることで、体
からだ

は「時間割
じ か ん わ

り」どおりに準備
じゅんび

と活動
かつどう

ができるようになります。 

 

Ｈ２７．４月
がつ

からＨ２８．１月
がつ

までの平均
へいきん

成長量
せいちょうりょう

 

 １ 年
ねん

 ２ 年
ねん

 ３ 年
ねん

 ４ 年
ねん

 ５ 年
ねん

 ６ 年
ねん

 

身
しん

長
ちょう

 ４．９８㎝ ４．４５㎝ ４．９６㎝ ３．８２㎝ ４．９㎝ ４．２６㎝ 

体
たい

重
じゅう

 １．６㎏ ２．１６㎏ ２．７４㎏ ２．４４㎏ ３．８２㎏ ３．５１㎏ 

身長
しんちょう

の伸
の

び方
かた

や体重
たいじゅう

の増
ふ

え方
かた

は、一人
ひ と り

ひとり違
ちが

います。みんなは今
いま

、大
おお

きく体
からだ

が成長
せいちょう

する大事
だ い じ

な時期
じ き

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と、好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

平成２８年１月２２日 
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