
 

 

 

 

 

 

 

ご協 力
きょうりょく

ありがとうございました！ 

「はやまっ子
こ

元気
げ ん き

いっぱい計画
けいかく

」へのご

協 力
きょうりょく

、ありがとうございました。子
こ

どもたち

の元気
げ ん き

いっぱいカードをみていると、“自分
じ ぶ ん

で

決
き

めためあてを意識
い し き

して行動
こうどう

できた”という

意見
い け ん

が多
おお

くみられました。２５点
てん

中
ちゅう

２０点
てん

を

達成
たっせい

できた児童
じ ど う

は全体
ぜんたい

の５８．４％でした。 

一方
いっぽう

、“夏休
なつやす

み明
あ

けで生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたま

ま、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなってしまったり、早
はや

起
お

き

ができない”という姿
すがた

もみられました。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるうえで、ポイントとな

るのが「早寝
は や ね

」になります。 

夜
よる

、早
はや

く寝
ね

られるようにするためには、朝
あさ

起
お

きたときに太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることが大切
たいせつ

で

す。起
お

きた直後
ちょくご

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることによ

って、メラトニンという眠気
ね む け

のホルモンが１４

～１６時間後
じ か ん ご

に分泌
ぶんぴつ

されます。これが夜
よる

の自然
し ぜ ん

な眠気
ね む け

につながります。 

また、夜
よる

に明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びすぎると、メラ

トニンの分泌
ぶんぴつ

が抑
おさ

えられてしまいます。寝
ね

る時間
じ か ん

の１時間前
じかんまえ

には部屋
へ や

の明
あか

るさを少
すこ

し落
お

とす

と、眠気
ね む け

が出
で

やすいです。スマートフォンやテレビ、パソコンなどのブルーライトは明
あか

るい光
ひかり

なので、特
とく

に就寝前
しゅうしんまえ

は視聴
しちょう

を控
ひか

えるようにお願
ねが

いします。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れはストレスにもつながります。子
こ

どもたちが自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

課題
か だ い

に気
き

づき、

よりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけられるよう、今後
こ ん ご

も継続
けいぞく

して取
と

り組
く

んでいきますので、引
ひ

き続
つづ

き

温
あたた

かい声
こえ

かけなど、よろしくお願
ねが

いします。 

「元気
げ ん き

いっぱいカード」から、「お子
こ

さん自身
じ し ん

のふり返
かえ

り」と、「お家
うち

の人
ひと

から一言
ひとこと

」を

裏面
り め ん

に紹介
しょうかい

します。 

 

 
 

教育
きょういく

目標
もくひょう

      

○はっきり話
はな

し、しっかり学
まな

ぶ 葉山っ子
は  やま    こ  

  ○やさしさあふれる 葉
は

山
やま

っ子
こ

 ○まいにち元気
げ ん き

な 葉
は

山
やま

っ子
こ

 

～自分
じ ぶ ん

の思い
お も  

や考え
かんが  

を表現
ひょうげん

し、学び合い
ま な   あ   

、高め合う
た か   あ   

子ども
こ   

の育成
いくせい

～ 

≪学校
が っ こ う

だより ＮＯ．8≫ 

令和
れ い わ

5年 9月
が つ

2７日
に ち

発
は っ

行
こ う

 

栗
り っ

東
と う

市
し

立
り つ

葉
は

山
や ま

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 

児
じ

童
ど う

数
す う

397名
め い

(9/27現在
げ ん ざ い

) 



「元気
げ ん き

いっぱいカード」より… 
【子

こ

】お子
こ

さん自身
じ し ん

のふり返
か え

り 

【家
い え

】お家
う ち

の人
ひ と

から一言
ひ と こ と

 
 

１年生
ね ん せ い

  
 

【子】よる9じにねるのをがんばりました。 

【家】意識
い し き

をしながら取
と

り組
く

むことができました。

今後
こ ん ご

も続
つづ

けていってほしいです。 

【子】あさおきるときねむかったけどがんばってお

きた。 

【家】自分
じ ぶ ん

で決
き

めためあてをしっかり守
ま も

れました。

次
つ ぎ

もがんばろうね。 

 

２年生
ね ん せ い

  
 

【子】ぜんぶ6時
じ

15分
ふん

におきることができた。 

【家】早
はや

起
お

きができて、朝
あさ

の支度
し た く

を余裕
よ ゆ う

をもってでき

ていました。ゲームやテレビの時間
じ か ん

も約束
やくそく

を守
まも

れていてよかったです。 

【子】次
つぎ

もたかいてんすうをとりたいと思
おも

いまし

た。丸
まる

をいっぱいかけてうれしかったです。 

【家】意識
い し き

して行動
こうどう

できたと思
おも

います。丸
まる

が目
め

に見
み

えることで継続
けいぞく

につながりました。 

 

３年生
ね ん せ い

  
 

【子】いつもよりゲームの時間
じ か ん

を短
みじか

くできた。 

【家】いつも以上
いじょう

に時計
と け い

を意識
い し き

しながら行動
こうどう

できてい

ましたね。  

 

【子】次
つぎ

はゲームの時間
じ か ん

を50分
ぷん

にへらしたい。 

【家】取
と

り組
く

みが始
はじ

まってから朝起
あ さ お

きる時間
じ か ん

がすご

く早
はや

くなってよかったです。スマホやゲーム

をする時間
じ か ん

も自分
じ ぶ ん

でやめていたのでびっくり

しました。 

 

４年生
ね ん せ い

  
 

【子】ゲームの時間
じ か ん

を守
まも

ることをがんばった。 

【家】ゲームの時間
じ か ん

も自分
じ ぶ ん

でしっかりはかって守
まも

れて

いたのでえらいと思
おも

いました。今後
こ ん ご

もゲームを

やりすぎないように続
つづ

けていってほしいです。 

【子】満点
まんてん

にすることが目
もく

ひょうだったので時間
じ か ん

を

気
き

にすることをいしきしました。 

【家】自分
じ ぶ ん

で時間
じ か ん

を気
き

にしながら行動
こうどう

できていたの

で、すばらしかったです。 

 

５年生
ね ん せ い

  
 

【子】ゲームの時間
じ か ん

をへらせてよかった。ねる時間
じ か ん

を

まもりたい。 

【家】外
そと

で遊
あそ

んでゲームの時間
じ か ん

を減
へ

らしたりしていて

努力
どりょく

しているなと感
かん

じていました。引
ひ

き続
つづ

きが

んばってください。 

【子】早
はや

ね、早
はや

起
お

きをがんばりたい。メディアの

時間
じ か ん

も多
おお

かったのが反省点
はんせいてん

です。 

【家】夏休
なつやす

み明
あ

けで生活
せいかつ

リズムをとりもどすのが

大変
たいへん

でした。メディアの時間
じ か ん

、夜
よる

寝
ね

る時間
じ か ん

は

もう少
すこ

し意識
い し き

してほしいです。 

 

６年生
ね ん せ い

  
 

【子】表
ひょう

の全体
ぜんたい

から見
み

て、朝
あさ

起
お

きることや夜
よる

ねること

ができていないと思
おも

った。次
つぎ

は20点
てん

以上
いじょう

を出
だ

せ

るようにがんばる。 

【家】習
なら

い事
ごと

と学校
がっこう

をどちらもよくがんばっていま

す。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える良
よ

いきっかけになりま

した。 

【子】これをやったおかげでいつもよりゲームをへ

らせてよかったと思
おも

いました。しかも、

勉強
べんきょう

をいつもよりふやせて、よかったと思
おも

います。だから、これからもがんばろうと

思
おも

いました。 

【家】これからも続
つづ

けるように頑張
が ん ば

ってもらえたら

うれしいです。 

 

 

 

 

次
つぎ

の元気
げ ん き

いっぱい計画
けいかく

は、「冬休
ふゆやす

み明
あ

け」に予定
よ て い

しています。 

引
ひ

き続
つづ

きあたたかい声
こえ

かけや見守
み ま も

りをよろしくお願
ねが

いします。 



 


