
早寝早起き朝ごはん
校長 西村 健

６月は多くの学年で校外学習がありました。４年生は、青森市の水、リサイクル、
災害の体験。１年生は、浅虫水族館での生き物の見学。２年生は国際芸術センターで
の自然との触れ合い。７月になると３年生は青森の名産りんごのつくり方を聞き、実
選り体験。６年生は７月１７日から修学旅行。函館の地で人・歴史・文化に触れる体
験。夏休み後には、５年生は９月に宿泊学習で生き物や自然に直接触れる体験が待っ
ています。
様々な体験活動は、大人になってからの「自尊感情」「共生感」「意欲・関心」「規

範意識」 ｢人間関係能力」「文化的作法・教養」に繋がっていきます。
しかしながら、授業に集中できない、手遊び、立ち歩き、授業妨害、学力不振、友

達関係のトラブル、不登校傾向やひきこもりなど、体験活動の効果をうまく得られず、
不安を抱えている子どもたちは少なくありません。
一概に、発達障害が一因と考えられがちですが、先天的な脳の障害でない場合も多

々あります。その要因は、生活習慣の乱れにあることが研究の結果から分かってきま
した。
３０年以上の臨床経験をもとに、ある小児脳科学者が言うには、発達障害と間違え

て教育相談を受けに来た子どもの解決法は、ずばり、生活習慣を正すことでした。
具体的には、『早寝、早起き、そして、きちんと朝ごはんを食べるということ』で

す。そんな当たり前のことで、本当に変わるのかという感じもしますが、中学生以上
の子どもでも、実践によって変化がもたらされたことが多くあったそうです。実際、
生活習慣を作り直していくと、多くの子どもは心と身体の健康度が上がり、自律神経
のバランスがよくなってきます。すると、発達障害のような症状だけに限らない問題、
例えば、朝から学校に行けなかった子が、朝から登校できたり、学習効果が上がった
り、不調が改善された例が多数みられたそうです。その要因は脳の発達にあり、専門
的には健全な脳の発達には大きく３段階あります。
第一段階が「からだの脳」です。この脳は、呼吸や体温調節など、生きる土台とな

る脳で人間の脳の根幹となる神経細胞の集まりです。
第二段階が「おりこうさんの脳」です。この脳は、勉強やスポーツに関わる脳です。
第三段階が「こころの脳」です。この脳は、思考力、判断力、表現力など「からだ

の脳」と「おりこうさんの脳」を繋いでくれる働きがあります。
よい生活習慣『早寝、早起き、朝ごはん』は、土台となる「からだの脳」を育てて

くれます。『早寝、早起き、朝ごはん』が十分でなく、「からだの脳」の発達が未熟
なために第二・三段階で知識や知恵・スキルが入ってきたとしても、１つの物事とし
てうまく覚えたり、習得したりすることできずに、その後、脳の機能にも影響を及ぼ
し、そのような脳の状態では、ちょっとしたことで動揺し、心身のバランスを保てな
くなります。
学 習 塾 や ス ポー ツ ク ラ ブ 等 に よっ て、 睡 眠を 犠 牲に し 、

し っ か り と 朝 食を と る こ と が で きず 、健 全 な脳 の 発達 を 疎
か に す る よ う な場 合 は 、 本 末 転 倒と なり 、 いく ら 学習 を し
てもスポーツをしてもよい経験とならないことがあります。
い よい よ ７月 、 そし て夏 休 み、 教 室を 離れ る 33日 間 。 正

し い 生 活 習 慣 のも と 、 こ の 機 会 に素 敵な 体 験の 機 会を 是 非
たくさん設けてみてください。
８ 月 ２ ４ 日 、少 し た く ま し く なっ た子 ど もた ち と会 え る

ことを期待しています。
１ 学 期 の 前 半、 学 校 の 教 育 活 動へ のご 理 解と ご 協力 、 大

変ありがとうございました。

望ましい睡眠時間

1～2歳 11～14時間

3～5歳 10～13時間

6～13歳 9～11時間

14～17歳 8～10時間

18～25歳 7～ 9時間

行事予定

４日（火） 清掃強化週間（～７日） １３日（日）閉庁日
５日（水） 全校参観日 全校朝会 １４日（月）閉庁日
６日（木） 委員会活動 １５日（火）閉庁日
７日（金） ＡＬＴ来校 ２１日（月）全校夏休み学習会

１２日（水） 児童会朝会 ２４日（木）１学期後半始業式
スクールカウンセラー来校 （全校４時間授業 給食あり）

１３日（木） クラブ活動 ＡＬＴ来校 登下校指導

１７日（月） 海の日 給食開始
６年修学旅行（１日目） ２５日（金）８月引き落とし日①

１８日（火） ６年修学旅行（２日目） 交通安全教室

１９日（水） ６年修学旅行（３日目） ３０日（水）県学習状況調査（５年）
２０日（木） ６年振替休業日 ３１日（木）委員会活動
２１日（金） １学期前半終業式（５時間授業）
２４日（月） 個人面談週間（～２８日）

夏季休業 ７月２４日（月）～８月２３日（水）

※行事に変更があった場合は、改めて連絡いたします。

学 校 評 議 員 会 と
は 、 保 護 者 や 地 域
の 方 々 の 意 見 を 幅
広 く 聞 き 、 開 か れ
た 学 校 づ く り を 推

進 して い く ため に 設 置さ れ て いる も の で
す 。今 年 度 も、 本 校 元Ｐ Ｔ Ａ 役員 、 保 育
園 長、 本 校 現Ｐ Ｔ Ａ 会長 の 皆 様を 迎 え 行
わ れま し た 。学 校 側 から は 、 今年 度 の 学
校 運営 に つ いて の 説 明を 、 評 議員 の 皆 様 ６ 月２ ３ 日 （金 ） に 行わ れ る 体育 デ ー
か らは 地 域 のこ と や 学校 の 現 状等 に つ い に ６ 年生 が 参 加し ま す 。６ 年 生 の健 闘 を
て情報交換を行いました。 祈って壮行会が行われました。

５年生が中心となって応援団を結成し、
１ ～ ４年 生 に 応援 方 法 を指 導 し てく れ ま
し た 。６ 年 生 に全 校 の 思い が 伝 わる 壮 行
会となりました。頑張れ！幸畑小６年生

様々 な 災 害や 不 審 者へ の 対 応な ど 、 子
ど もた ち だ けで は 下 校さ せ る こと が 困 難
な 場合 、 保 護者 引 渡 を行 い 、 子ど も た ち
の 安全 を 確 保し ま す 。そ の よ うな 事 態 を
想 定し て ６ 月１ ６ 日 （金 ） に 保護 者 引 渡 夏 季休 業 中 、平 日 午 前７ 時 ５ ５分 か ら
訓 練を 行 い まし た 。 多数 の 保 護者 の 皆 様 午 後 ４時 ２ ５ 分ま で は 日直 が 学 校に お り
に ご参 加 い ただ き ま した 。 ご 協力 に 感 謝 ま す 。連 絡 が ある 場 合 は時 間 内 にお 願 い
申し上げます。 し ま す。 土 ・ 日曜 日 は 日直 が お りま せ ん

の で 、連 絡 は 学校 携 帯 （０ ７ ０ －５ ５ ９
今年度も学校だよりや学校徴収 ７－９６１８）までお願いします。

金などのお知らせの文書を「まち ま た、 今 年 度も 、 市 内全 て の 小中 学 校
コミメール」で送信しております。 において、８月１３日（日）・１４日（月）
緊急を要するお知らせについても ・１５日（火）の３日間は「学校閉庁日」
送信します。お忙しいとは存じま と な って お り ます 。 そ のた め 、 ８月 １ ４
すが、メールが届いていないか確 日 （ 月 ）・ １ ５ 日 （ 火 ） の ２ 日 間 は 学 校
認をしてくださるようお願いいた に 日 直を 置 き ませ ん 。 緊急 時 の 連絡 は 、
します。 学校携帯までお願いいたします。


