
小学生：９月２日（月）～９月６日（金） 

 中学生：９月９日（月）～９月１３日（金） 
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寝る時刻 起きる時刻 朝食 歯みがき 運動 メディア

利用

第１回生活コントロールチャレンジ（頸城区全体）

小学校下学年 小学校上学年 中学校

「歯
は

みがき」は小
しょう

学
がく

生
せい

、中
ちゅう

学
がく

生
せい

ともに９０％を超
こ

えていました。良
よ

い習
しゅう

慣
かん

が身
み

についている

と思
おも

います。食
しょく

後
ご

の丁
てい

寧
ねい

な歯
は

みがきを続
つづ

けましょう。 

「朝 食
ちょうしょく

」「運動
うんどう

」「メディア利用
り よ う

」についても小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

ともに８０％を上回
うわまわ

っていました。 

「寝
ね

る時刻」は小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

ともに８０％を下回
したまわ

っており、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が守
まも

れていないよ

うです。暑
あつ

さで体
からだ

は思
おも

っている以
い

上
じょう

に疲
つか

れています。毎日
まいにち

早
はや

めにベッドに入
はい

れるよう

１日
にち

の時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

を工
く

夫
ふう

できるといいですね。 

  

  

 

 

 

 

 

 

   

今年
こ と し

もとても暑
あつ

い夏
なつ

でしたね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、活
かつ

動
どう

したり、休
やす

んだりしてリフレッシュできましたか。  

２学期
が っ き

始
はじ

めのこの時期
じ き

は、①夏
なつ

の疲
つか

れがあること、②学
がっ

校
こう

が始
はじ

まり生
せい

活
かつ

リズムが大
おお

きく変
か

わることなどか

ら、とても疲
つか

れやすいです。少
すこ

しでも早
はや

く学
がっ

校
こう

のペースに心
こころ

と体
からだ

が慣
な

れて、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようになると

いいですね。 

生活
せいかつ

コントロールチャレンジが始
はじ

まる前
まえ

に、わが家
や

のルール（健
けん

康
こう

のめあて）の見
み

直
なお

しや確
かく

認
にん

をお願
ねが

いいた

します。家
か

族
ぞく

で声
こえ

を掛
か

けながら取
と

り組
く

みましょう。ご協
きょう

力
りょく

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２回生活コントロールチャレンジ週間 

 
 
 

頸城中学校区 小中一貫教育だより                 令和６年８月２９日 

４日間以上 

守れた人の割合 
（％） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

チェックリスト 

□なかなか寝
ね

つけない 

 

□体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い日
ひ

が多
おお

い 

 

□寝
ね

起
お

きが悪
わる

い 

 

□いびきをかく
 

 

 

□成
せい

績
せき

が思
おも

うように上
あ

がらない 

 

□集 中
しゅうちゅう

できない 

 

□昼寝
ひ る ね

やいねむりをする 

 

□夜中
よ な か

によく起
お

きる 

 

□イライラすることが多
おお

い 

 

   

「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」から  「早
はや

起
お

き 朝ごはん 日光浴
にっこうよく

」へ 

「早
はや

起
お

きするためには早
はや

く眠
ねむ

らないと…」と思
おも

っても、なかなか眠
ねむ

れなかったことはありませ

んか？ それは朝起
あ さ お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びた 14～16時間後
じ か ん ご

に眠気
ね む け

を起
お

こさせるメラトニンが

出
で

るようになっているためです。 

眠
ねむ

くなる時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

の意志
い し

の力
ちから

だけでは変
か

えることはできません。しかし、「朝
あさ

起
お

きること」は自分
じ ぶ ん

の意志
い し

でコン

トロールできます。勉
べん

強
きょう

や習
なら

い事
ごと

で、いつもより寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

くなることがあっても、翌
よく

朝
あさ

の起
お

きる時
じ

間
かん

は遅
おそ

くして

はいけません。体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

が遅
おく

れて、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。 

また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることは昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

エネルギーを補充
ほじゅう

するだけでなく、全
ぜん

身
しん

の細胞
さいぼう

の体内
たいない

時計
ど け い

をセットする

役
やく

割
わり

があります。必
かなら

ず食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

やっぱり大切
たいせつ

睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると体
からだ

の成長
せいちょう

が遅
おそ

くなるだけでなく、疲労
ひ ろ う

が回復
かいふく

しきらず十分
じゅうぶん

活動
かつどう

できなく

なったり、かぜをひきやすくなったりして、体
たい

調
ちょう

面
めん

で好
この

ましくない影
えい

響
きょう

が出
で

ます。 

疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

する 

 

脳
のう

の細胞
さいぼう

自身
じ し ん

が傷
きず

ついた部分
ぶ ぶ ん

や異常
いじょう

な構造
こうぞう

になった部分
ぶ ぶ ん

を除去
じょきょ

、修復
しゅうふく

しています。 

脳
のう

のメンテナンスをする 

 

脳
のう

の中
なか

で新
あら

たな神経
しんけい

回路
か い ろ

が作
つく

られ、記憶
き お く

として固定
こ て い

されます。また、思
おも

い出
だ

しやすいように

整理
せ い り

され、長期
ちょうき

記憶
き お く

として固定
こ て い

されます。 

記憶
き お く

する 

 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていますか？ 


