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★早寝・早起きのリズムはどうつくる？  ★朝の光はとっても大切！！ 

・人は朝の光を浴びて，２５時間周期の体内時計を２４時間に調整しています。カーテンを開けて

朝の光を入れ，少し眠くても早く起きることが生活リズムの改善のポイントです。 

・朝の光は，心を穏やかにする働きがある神経伝達物質「セロトニン」の活動を高めます。 

・窓を開けて，外の空気を入れる。 

・寝る直前にはテレビ視聴などは控え，部屋を暗くする。「メラトニン」が分泌されます。 

 

★朝ごはんには，こんなにいいことがある！！ 

・家族そろって食べればコミュニケーションの場になります。 

・胃腸が刺激されて，朝うんちが出ます。 

・体温が上がって，午前中から元気よく活動するためのエンジンがかかります。 

 

★動いて遊ぶと こんなにいいことがある！！ 

・体を使った遊びは，形や色・重さ，音など初期の感覚を養い，体力をつけます。 

・友だちとの遊びを通して，ルールを学び，社会性を身につけていきます。 

・心地よく疲れて，夜の寝つきがよくなります。 

 

 ３７日間の夏休みが終わり，学校には真っ黒に日焼けをした子どもたちの笑顔があふれています。 

みなさん，楽しい思い出がたくさんできた夏休みになりましたか？夏休み中は，けがが１件ありまし

たが，大きな病気や事故もなくホッとしています。 

 ９／３（月）～９月９日（日）に，夏休みの生活から学校生活のリズムを早く取り戻すため， 

『生活がんばりカード』を実施します。ご協力よろしくお願いします。 
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 ９月９日は、９（きゅう）９（きゅう）で『救急の日』になっています。けがは，思わぬところで

起きるものです。けがをしないために“つめを短く切る”“足に合った靴を履く”“遊具は正しく使う”

などちょっとした心がけで防ぐことができることもたくさんあります。まずは，自分の身の回りや行

動の安全を確認してみましょう。 

今回は，けがをしてしまったときの応急手当の方法について，３回シリーズで紹介したいと思いま

す。いざという時のために，自分でできる手当をしっかり覚えておきましょう。 

 

 

 


