
                     

 

 
                         

 

                     

文部科学省の全国学力・学習状況調査やスポーツ庁の全国体力・運動能力・運動習慣等調査

の結果分析等から、「朝食を食べる」習慣が付いている人が、そうでない人よりも良い成績を取るこ

とが分かっています。生活習慣を整えることは、健康な体づくりとともに学力・体力を付ける

ための土台になります。本校では、規則正しい生活習慣を身に付けるきっかけとなるよう「げ

んキッズカード」の取組みを学期はじめの 1週間、年２回行っています。「げんキッズカード」

は５項目（①低学年９時・高学年１０時までに寝た②７時までに起きた③朝ごはんを食べた④

便が出た⑤３０分以上運動した）を自己評価します。期間中は、各自が自分の生活に向き合い、

１年生は紙のカード、２年生以上はタブレット端末で記録しました。保護者の皆様、ご協力有

難うございました。ぜひ、今後の生活に活かしてください。次回は１月に行う予定です。 

。次のげんキッズ週間は、1月です。 

 

   

 

 

寝る時刻が遅い人が多い 

寝るのが遅い人が多いです。原因は、YouTube

やゲーム・スマホ・テレビ等の他、宿題をし始め

るのが遅い・習い事・家の都合等です。 

睡眠中に脳から出る「成長ホルモン」で、骨が成

長し、筋肉が強くなります。また、寝ている間に体の

疲れが取れ、勉強したことが脳に定着しやすくなり

ます。メジャーリーグで日本人初の「本塁打王」

となった大谷翔平選手は、1日に１０時間寝るこ

ともあるほど、睡眠を大事にしているそうです。

習い事などで遅くなる人も 

明日の自分のために、 

できる範囲で早く寝て 

みてください。 

令和５年度 NO１８ 
②早起き 

 

グラフの見方  ５日間のうち「○（できた）」日の平均日数を表しています。 

学校全体の結果と感想より 
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７時までに起床する人が多いです。集団登

校に間に合うよう、努力できているのだと思

います。いつもおうちの人に起こしてもらっ

ていたけれど、期間中は自分で起きるよう頑

張ったという人もいました。 

しかし、早起きでも寝る時刻が遅い人の中

には、学校で寝てしまったり、帰宅後すぐ寝

て夜寝られなくなったりする人もいます。睡

眠時間を確保するには、早く寝ることが大切で

す。個人差もありますが、目安として、小学

生は９～１２時間寝ることが望ましいとい

われています（厚労省「健康づくりのための睡眠指

針の改定検討会」より）。 

 

八尾市立亀井小学校 

 健康教育・体育指導部 

    げんキッズ特別号 

TEL０７２（９９３）９２２７ 

 

③朝ごはん 朝ごはんをよく食べています 

どの学年も、毎回一番達成率が高い項目

です。朝ごはんが、午前中の脳や体のエネルギ

ーになります。食べて登校することで、勉強や

運動をがんばれます。これからも、ぜひ続け

てください。 

食べていない人は、時間や食欲がなかっ

た人が多かったです。夜遅くまで起きてい

たり、夜中に食べたりすると、せっかくの

朝ごはんがおいしく食べられませんね。 

 

 

回覧

  

学校新聞 
朝は早起き（寝るのが遅い人は睡眠不足） 
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早く寝た 

 1～3年：9時まで 

  ４～6年：１０時まで 

（日） 

７時までに起きた 

 

（日） 

朝ごはんを食べた 

 （日） 

① 早寝 

（日） 

 

あ

し

た

が 

明日の自分の 

ために… 

 

 

夏休みには、 

たくさんの人が 

自分で朝ごはんを 

作りました。 



 

 

みんなの感想から 

  

●てつだいをして、たのしかった。（1年生） 

●早おきがにが手だけど、９時にねたら６時３０分におきられて、朝ごはんにまにあっ

た。ママとお兄ちゃんに手つだってもらえてよかった。（２年生） 

 ●さいしょはあまりできなかったけど、やっていたらどんどんできるようになった。（３年生） 

●毎回げんキッズカードをしているからこそ、夜早くねないといけないとか早く起きないといけ

ないと思えるから、「やっぱり、げんキッズカードだな」と思った。（４年生） 

 ●もうちょっと早く寝るようにしようと思う。遅くなる理由は寝る前にゲームをして

いて、ゲームが終わった後に話やトイレなど長引いてしまうからです。ゲームの時

間を短くして、寝る準備を早めにしようと思います。（５年生） 

 ●塾がある日は１０時までに寝るのは無理だから、少なくとも１１時までには寝るよ

うにしたいと思った。（６年生） 

 

  

 

 

④排便 

保護者の方の感想から 

 

〇夜９時までに寝かすのは親の協力が必要だとわかりました。下の子の生活リズムも

整って良かったです。 

〇この期間だけは自分から意識していたと思いますが、その意識が継続してくれたら

いいなと願うばかりです。 

〇５日間、全然便が出てないのがとても気になりました。ビオフェルミン飲んで、ヨ

ーグルト食べて、最近は水分も摂っているのですが…もう少し気を付けて見ていき

たいと思います。体を動かす時間も、もう少し増やしたいです。 

〇もう４年生と言う事で、自主的に考えて取り組むよう口を出さないようにしていま

した。最後まで自分で考え行動している姿を見て、成長を感じました。 

〇夏休みに生活リズムが乱れていたので、規則正しい生活に戻るきっかけになり良か

ったです。いつもげんキッズのタイミングで意識が変わるので、有難く思っており

ます。 

〇スマホやゲームばかりで遊ぶようになり、運動量の不足が心配です。 

 

 

   

 

 

 

⑤運動 
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毎日少しの運動を！ 

 毎日３０分以上運動や手伝いをした人は、５６％

（４５５人）で、去年より増えました。習い事等で

定期的に体を動かしている人もいます。「３０分運

動」というのは、続けて３０分ではなく、1日に運

動した時間の合計です。運動する人ほど便が出る回

数が多い傾向がみられました。 

外遊びができる休み時間は、ぜひ体を動かして遊

びましょう。犬の散歩や風呂洗いなど、手伝いをがん

ばった人もたくさんいました。体を動かすと、ほどよく疲

れ、夜も早く眠くなるでしょう。早く寝ると、早く起きられ

ます。そして早く起きると、朝食や排便のための時間

が確保できます。毎日少しの運動や手伝いを、習慣に

してみませんか？ 

便を出す習慣をつけるには… 

毎日排便があった人は、５３％（４２９人）で、

去年より増えました。５日間の排便が０～２回だ

った人は１５０人です。学校で体調を崩す人の中に

は、「いつ便が出たか覚えていない」人がいます。便秘

のために腹痛を起こす人もいます。「子どもがこん

なに便が出ていないとは知らなかった」という保

護者の方もおられました。排便の習慣が付くまで、

親子で確認するのも良い方法です。 

また、時間を決め、排便の有無を意識すると習慣

にしやすいです。朝早く起きて体を動かし、朝食後

にトイレに行く時間を作ってみてください。お茶

や水、汁物など水分をよくとり、食物繊維の多い野

菜や海藻・芋・豆などをしっかり食べる事も排便の

助けになります。初めは出なくても気にせずに、続

けてみてください。 
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腸活！ 


