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 「早寝・早起き・朝ごはん」が活力になる 
 

                    校長 大重 守 
 先日の日曜参観は，多くの保護者の皆様にご来校いただき誠に
ありがとうございました。日頃，学校に来る機会の少ないお父さ
ん方の姿も多く見られ，授業を受けているお子さんの姿を参観さ
れている様子を見て，ほほえましく思うことでした。ＰＴＡ教育
講演会での体幹トレーニングでは，体幹の鍛え方を学びながら，
お子さんとのスキンシップも楽しめたのではないでしょうか。 
 さて，子供が元気よく学校生活を送るためには，規則正しい生
活習慣が大切です。「早寝・早起き・朝ごはん」という言葉があ
りますが，皆さんのご家庭ではいかがでしょうか。「早寝・早起
き・朝ごはん」を実践すると，以下のような 
効果が得られると言われています。 
 
【眠る】 
◆心身の疲労回復 ◆脳や体の発達 
 脳は，睡眠中に，その日起こったことや学習したことを繰り返
し再生し，知識として蓄積しています。脳を育てるためには，夜
よく眠ることが大切です。（寝る直前にスマホやゲーム機器など
のデジタル機器の利用は控えましょう。デジタル機器の発する強
い光を浴びると体内時計が夜型化し，睡眠の質が低下します。） 
【起きる】 
◆脳の目覚め 
 朝の光を浴びたり，朝ごはんをよく噛んで食べたりすること
で，脳の覚醒を促す脳内ホルモンのセロトニンが活発に分泌さ
れ，日中の様々な活動をスムーズに行うことができます。 
【朝ごはんを食べる】 
◆エネルギーチャージ 
 午前中の活動に必要なエネルギーや栄養素 
を，体と脳に補給することができます。 
◆アイドリングスタート 
 体の中で熱がつくられて体温が上昇し， 
スムーズに活動できるようになります。 
◆すっきり快便 
 噛むことで脳に刺激が与えられ，腸も動き始めて，朝の排便習
慣につながります。 
 

生活習慣の乱れは，学習意欲や体力，気力の低下の要因の一つ

として指摘されています。お子さんの健やかな成長のために，親

子で生活習慣を見直し，「早寝・早起き・朝ごはん」の実践に努

めましょう。 

 

 
※ 今後の行事についても，急遽変更があるかもしれません。そ

の場合は，一斉メール等で連絡しますので，ご了承ください。 

３日（月） ごみの３R教室（出前授業）【4年】（予定） 

４日（火） 交流給食 

５日（水） スクールカウンセラー来校 

７日（金） 水泳学習参観・学級 PTA 

      宿泊学習保護者説明会【５年】 

８日（土） 土曜授業 

20日（木） 終業式 集団下校 

2６日（水） 市小学校水泳記録会【6年選手】 

2７日（木） 市小学校水泳記録会【5年選手】 

 

 

2日（水） 桜島公民館講座サイエンスクラブ 

      桜洲小学校理科室 

11日（金） リフレッシュウィーク（～17日） 

13日（日） 学校閉庁日（～15日） 

20日（日） PTA 奉仕作業（7:30～8:30） 

21日（月） 出校日 

 各行事については、変更もあり得ます。ご不明な点等ござい

ましたら、お問い合わせください。（桜洲小：293-2003） 

【７月生活目標】 

学校をきれいにしよう 

【７月保健目標】 

暑さに負けない健康な体をつくろう 

【心に届く生徒指導】 

師弟同行､率先垂範を実行しているか。 

率先 

 5 月１８日，「不審者対応訓練」の

防犯教室を実施しました。まず，市安

全安心課の方からテレビ放送で不審

者に遭った時の行動のとり方につい

て，お話がありました。次に，不審者

が侵入した訓練を実施し，命を守る方

法を真剣に学ぶことができました。 

これからも，もしもの時に最善の行

動が取れるよう，繰り返し訓練を行っ

ていきたいと思います。 

【桜洲小学校教育目標】 わくわく登校 満足下校 

  6 月 1０日土曜日に，災害や非常時

に備えた，児童引き渡し訓練を行いまし

た。児童が集団下校でも危険ないざとい

う時に備える訓練でした。保護者の方々

の協力で，安全に帰ることができました。 

 梅雨もまだ，これからです。災害等に 

備えて，まずは登下校の安全について指 

導を徹底していきたいと思います。 

〇 ６年生での教育実習が終了し，横山 

こころ先生ともお別れでした。勉強や遊 

びをしてくださった先生，ありがとうご 

ざいました。 

6月６日，黒神小学校の１人のお友達

が桜洲小学校に来ました。子供たちは，

この日を楽しみにしていて，楽しく音楽

や理科，外国語の授業を受けたり，昼休

みに全校で一緒に遊んだりしました。 

20日には，3・4年生が，桜峰､東桜

島，黒神小との交流もしました。次は，

10月 12日，本校で 5・6年生です。 

防災・減災教育の推進 

考えさせる避難訓練 

小学校との交流  

 5 月２８日日曜日は，運動会でし

た。午前開催でしたが，久しぶりの人

数制限なしの開催で，多くの方の来場

があり,声援も大きくなりました。 

応援団長を中心とした 6 年生はリ

ーダーとして力強い演技や競技を行

いました。親子競技は，笑顔があふれ

ていました。４月から職員一丸となっ

て指導してきた運動会は，どれも見応

えがありました。保護者や地域の

方々，見守り支えてくださってありが

とうございました。これからも桜洲小

の体力向上にもご協力をお願いしま

す。 

防災・減災教育の推進 

考えさせる避難訓練 

学校体育の充実 



 

 

 

 

 

 


