
 

 

 

 

 

 

 

 3 学期が始まりました。 長期休み明けは、生活リズムの崩れによる、体の不調が現れやすくなります。 ご家

庭でのお子さんの様子はいかがでしょうか。 3 学期も規則正しい生活リズムを送るために、 第 3 回生活コン

トロールチャレンジが始まります。 

 

 

 

 

 

下
した

のグラフは、第 2回
だい   かい

生活
せいかつ

コントロールチャレンジの結果
け っか

です。 

小学校
しょうがっこう

、中学校
ちゅうがっこう

共
とも

に「起きる
お   

時刻
じ こ く

」「寝る
ね  

時刻
じ こ く

」の数値
す う ち

が低く
ひく  

なっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頸城中学校区 小中一貫教育だより             令和７年１月１０日 

１月１４日（火）～１月２０日（月） 

 

 

 

 
 
 

朝
あさ

起きる
お   

のが苦手
にがて

な人
ひと

は、まず 1週間
しゅうかん

、「早
はや

起き
お  

」を頑張って
がんば     

みま

しょう。  1～2週間
しゅうかん

ほど続ける
つ づ   

と、体内
たいない

時計
どけい

は徐々
じょじょ

に朝型
あさがた

に

変わり
か   

、早
はや

起き
お  

の辛さ
つら   

は減って
へ   

きます。 

しかし、休み
やす   

の日
ひ

に寝坊
ね ぼ う

してしまうと、体内
たいない

時計
ど け い

は一気に
い っ き   

遅れ
おく   

、

また早
はや

起き
お  

が辛く
つら   

なります。休み
やす   

の日
ひ

も同じ
おな   

時間
じ か ん

に起き
お  

ましょう。 

９月の結果 
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第２回生活コントロールチャレンジ週間の結果

小学校下学年 小学校上学年 中学校

4日以上 

守れた人の割合 



 

寒
さむ

い冬
ふゆ

の夜
よる

でも、ぐっすり眠
ねむ

っ

て元
げん

気
き

に過
す

ごすための方
ほ う

法
ほう

を

紹介
しょうかい

します。大切
たいせつ

な睡眠
すいみん

をしっ

かりとりましょう
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これらのコツを参考
さ ん こ う

にして、冬
ふ ゆ

でもぐっすり眠
ね む

って元気
げ ん き

な毎日
ま い に ち

を過
す

ごしましょう。 

冬
ふゆ

にぐっすり眠
ねむ

るコツを知
し

って 

パワーアップしよう！ 

３ ベッドは睡眠
す い み ん

専用
せ ん よ う

に 

 ベッドは、勉強
べんきょう

やスマホをいじる場所
ば し ょ

ではなく、睡眠
す い み ん

専用
せ ん よ う

の場所
ば し ょ

にしましょう。ベッドに入
は い

るときはリラックス

した状態
じょうたい

で、すぐに眠
ね む

りに入
は い

れるようにしましょう。 
 

６ 温
あたた

かい飲
の

み物
も の

でリラックス 

 寝
ね

る前
ま え

に温
あたた

かいハーブティーやミルクを飲
の

むと、体
からだ

が温
あたた

まりリラックスできます。ただしカフェインが入
は い

っている

飲
の

み物
も の

は避
さ

けましょう。 

５ 寝
ね

る前
ま え

のスマホやゲームは控
ひ か

えよう 

 寝
ね

る前
ま え

にスマホやゲームをすると、目
め

が冴
さ

えてしまう原
げ ん

因
い ん

になります。ブルーライトを避
さ

けるため、寝
ね

る 30分前
ぷ ん ま え

に

は画面
が め ん

から離
は な

れ、リラックスする時間
じ か ん

をもちましょう。 

１ 部屋
へ や

を快適
か い て き

な温度
お ん ど

に保
た も

とう 

 冬
ふ ゆ

の寒
さ む

さで寝
ね

つきが悪
わ る

くならないように、部屋
へ や

の温度
お ん ど

は 18～20度
ど

くらいに保
た も

ちましょう。乾燥
か ん そ う

しすぎないよう

に加湿器
か し つ き

を使
つ か

うのもおすすめです。 

２ 規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を心
こころ

がけよう 

 毎
ま い

晩
ば ん

同
お な

じ時
じ

間
か ん

に寝
ね

て、同
お な

じ時
じ

間
か ん

に起
お

きる習
しゅう

慣
か ん

をつけまし

ょう。休
きゅう

日
じ つ

でもリズムを崩
く ず

さないようにすると、体内
た い な い

時計
ど け い

が

整
ととの

い、より質
し つ

の高
た か

い睡
す い

眠
み ん

が得
え

られます。 

４ 軽
か る

い運
う ん

動
ど う

を取
と

り入
い

れよう 

 夕方
ゆ う が た

や夜
よ る

に軽
か る

いストレッチやヨガをすると、体
からだ

がリラック

スして寝
ね

つきが良
よ

くなります。運動
う ん ど う

しすぎると逆
ぎゃく

に目
め

が覚
さ

め

てしまうことがあるので、ほどほどに。 


