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「早寝・早起き・朝ごはん」の大切さ 

 
校長 稲 村 和 典 

 

今年のカレンダーも最後の１枚になり、何かと慌ただしくなる１２月（師走）を迎えまし

た。道内では１１月から降雪の日が続く地域もあるようで、上川地方では例年より約１ヶ月

も早く根雪を観測するなど各地で冬到来といったところです。 

また、日没の時刻も日ごとに早くなり、明るいうちに下校し始めても、家に着く頃はすっ

かり薄暗くなっていることも考えると、再度下校時の安全に気をつけさせたいと思います。 

さて、先日本校で秋田県横手市から教育長さんはじめ、指導的立場にある先生方をお招き

して研修会を行いました。（秋田県は全国学力学習状況調査で毎年良い成績を残している地

域です。）本校の子ども達の様子を見ていただいたり、示範授業を行っていただくなど、有

意義な一日となりました。また、秋田県の教育への取り組みなど貴重なお話をたくさん聞か

せていただく中で、別海町も積極的に奨励している「早寝・早起き・朝ごはん」のお話があ

りました。 

秋田県では、一人で成長していける力を身につけるためのひとつとして、「早寝・早起

き・朝ごはん」の習慣をとても大切にしているそうです。「早寝・早起き・朝ごはん」の大

切さは、生活のリズムを整え、脳がしっかりと働く状態にするために必要だと言うことは、

いろいろなところから聞こえてきます。更に言えば、早く寝ることは、子どもの成長に欠か

せない脳内物質のメラトニンが分泌され、成長を促します。また、早起きをして朝の光を浴

びることで、セロトニンという脳内ホルモン（別名：やる気ホルモン）が活発に分泌し、脳

の働きが活性化し、集中力が上がるそうです。そして朝ごはんを食べ、エネルギー源を補給

して、脳も体も働く状態を作るのです。こうした規則正しい生活が、自己を成長させる原点

だということでした。 

確かに毎年行っている全国学力学習状況調査のアンケートでも、「毎日食べている」、

「どちらかと言えば食べている」、「あまり食べていない」、「まったく食べていない」と

回答した子ども達の学力の平均点は、毎日食べている子ども達が最も高く、 

食べていない方に行くに従い平均点が低くなる傾向にあるようです。 

今年も残り１ヶ月となったこの時期、みなさんももう一度「早寝・ 

早起き・朝ごはん」がしっかりできているか見直し、基本的な生活習 

慣の確立と共に、更なる学力アップにつなげたいものですね。    

学校教育目標 
よく考える子《熟考》 
あきらめない子《敢行》 

たくましい子《健康》 

やればできる！

別海中央小学校学校だより 平成２8年１2月 2日（金）第 9号 発行責任者 稲 村 和 典 

★家庭数配布 
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今週火曜日の午後から、例年持ち回りで開催している『小中高一貫教育交流会』が本校で開催 

されました。中央小、中央中、別海高校の教員約１００名が集まり、「安心して学習できる環境

づくり」「成果や課題を共有し、今後の更なる別海町の教育の充実」を目的として交流を行いま

した。 

 ５時間目の全学級の授業を参観してもらい児童下校後にグループに分かれて交流をしました。 

 参観していただいた授業については、全体に「明るく元気がよい」「主体的、意欲的に取り組

んでいる」等の感想をいただきました。特に６年生の授業について「普段から話し合い活動にな

れていることがわかる」「話し合いのスタイルにひきこまれた」等、本校で目指していることに

ついて感想をいただいたことは大変励みになりました。 

 その後、各グループに分かれて学習面と生活面において、「小中高で一貫して身につけさせた

い力」「小中高で連携できること」のテーマ２つについて、交流をおこないました。 

 「小中高で一貫して身につけさせたい力」では、「基本的生活習慣」「挨拶・礼法・マナー」「ネ

ットモラル・マナー」「コミュニケーション能力」等がありました。 

 その中でも、全体に明るく素直なこども達が多い中、「心やストレスの耐性」「たくましさ」が

必要ではないかという意見も多く聞かれました。 

 その後に行われた、小中高の管理職交流の中では、今後、「たくましさ」等について一貫して

育むことに取り組んでいこうと事になりました。別海町の事業でもある「生き抜く力」の育成に

も繋がると考えます。今後は、同じ子ども達を継続してサポートしていく視点で一層の連携をし

ていきたいと考えます。※ブログにも掲載しています。 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
先月１８日に、文部科学省より優良ＰＴＡ表彰を受けました。 

受賞の理由は、創刊 50号をこえた機関誌『水紋』※年度末発行 
と、学習会『やればできる会』等への積極的なＰＴＡ参加との事 
です。道内からは２校が受賞しました。 
当日に東京で、村上史子会長が授賞式に出席し、右の賞状を 

受け取りました。 
 これも現会員の皆様はもちろん、歴代のＰＴＡの皆様のご協力 
があっての受賞だと痛感しております。 
 本当にありがとうございました。今後も、よろしくお願いいた 
します。 
 
～冬に向けて（再確認）～ 

これから、臨休や繰り上げ下校等が考えられる季節となりました。これらの詳細な情報 
については、中央っ子メールを活用してまいります。そこで 2点お願いです。 
★未登録の方、是非登録をお願いいたします。（現在、登録率 98％） 
★近頃、メールが届いていないという方いましたら、設定のご確認を、お願いします。 
→一番、近いもので昨日 1日の 12時過ぎに「学芸会の写真展示」について登録者 
全員へ送付しています。ご不明な点あれば、教頭までお願いします。 
（学校電話 75‐2054） 
 
～縄跳びトライボランティアのお願い～ 
低学年を中心に、跳んだ回数を数える方のボランティアを募集しています。実施期間は来週

の５日から終業式の２６日までです。詳しくは各学年だより等をご覧ください。 

中央小 

からの 

お願い 

です。 


