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夏休みに入りあっという間に１週間が経ちました。楽しんでいますか？学習は進んでいますか？

さて、７月２１日の休み前集会で学習、生活の話をそれぞれ担当から、最後に校長講話をさせても

らいました。「充実した夏休み」とはどんなものでしょうか。一口で言うと「時間を上手に使った」

ということではないでしょうか。別の言い方をすれば「無駄のない夏休み」ということでしょうか。

では、夏休みにおける「無駄」とは何でしょうか。それを考える際に次の視点でチェックしてみてく

さい。 「その行動は５年後・１０年後のあなたに、いい影響を与えますか」

今の行動が５年後・１０年後に影響するというのは、今の段階であまりイメージがないかも知れま

せん。５年後・１０年後になって「あの時こうしておけばよかった」と後悔しない行動が無駄のない

行動です。例えば３年生。今年夏休み、集中すべきは勉強ですか、ゲームですか。５年１０年後を考

えれば分かりますよね。ちょっとした隙間時間、ゲームに走るか勉強に向かうか、この判断があなた

の未来を大きく変えることになります。

また、生活リズムを整えることも重要です。その中で一番重要なのが睡眠です。ただ寝ればいいと

いうものでなく、睡眠の質を上げることが生活の質を上げることにつながります。睡眠中のノンレム

睡眠（いわゆる深い眠り）の際に成長ホルモンが分泌され、体を作ると同時に体の疲れをとります。

さらに、寝ている間に記憶の再構成が行われ、学習したことが記憶として定着していくといわれてい

ます。まさに「寝る子は育つ」なのです。また、睡眠は肥満防止の効果もあるようです。このように

睡眠は非常に重要なのですが、きちんと睡眠をとるためには規則的な生活習慣が何よりも重要です。

朝起きたら太陽の光をいっぱい浴びる。そうするとセロトニンという幸福や安定を感じる脳内神経伝

達物質が分泌されます。そしてこのセロトニンですが、起床してから１５時間前後でメラトニンを分

泌させる働きがあります。このメラトニンは、副交感神経を活発にしてリラックスして眠れるような

身体へと変化させていきます。また、メラトニンには高い抗酸化力が備わっています。メラトニンは

眠っている間に起きる身体の酸化を抑える働きがあります。すなわち体の健康の維持にとってとても

重要であるということです。そして、これらセロトニンやメラトニンを増やすには、トリプトファン

と呼ばれる必須アミノ酸を補給することが必要です。このトリプトファンは食事から摂取するしかあ

りません。そのため、バランスの取れた食事が重要になってきます。トリプトファ

ンは大豆製品や乳製品、穀類や卵に含まれています。これすなわち「朝食」。早寝・

早起き・朝ご飯は、まさに健康や健全な成長の第一歩なのです。夏休み中、睡眠を

意識して、三点固定、早寝・早起き・朝ご飯＋運動を毎日実践してください。

早寝
早起き
朝ご飯

https://blog.city-niigata.ed.jp/minamihama-chuu/

三点固定：学習開始時間、寝る時間、起きる時間



https://blog.city-niigata.ed.jp/minamihama-chuu/

先般実施した「相手の立場で物事を考え行動する」

の振り返りワークシートの自己評価の結果を右のグ

ラフにしました。肯定的評価が８１％でした。この

数値が高いのか低いのか、客観的な基準がないので

なんとも言えませんが、８０％以上の生徒が何とな

くよかったと思っていることはそれなりの成果かと

思います。一方２０％弱の生徒が否定的な評価をし

ています。これは、この取組の意図が十分伝わって

いなかった可能性示していると考えられます。

＃ 相手の立場で考え行動する

・自分中心ではなく相手のことも視野に入れることを

意識して行動した ＃「ありがとう」感謝と笑顔

・相手の立場を自分に置き換えて、自分も相手もいい ・「ありがとう」の大切さが分かった

気持ちになれるように考えて行動する ・「ありがとう」を求めずに自然に行動したい

・人のためになることで、自分の存在価値を見いだそ ・何事にも感謝して生活する

うとしている ・誰にでも感謝、行動力を高めて積極的に行動

・自分がされたらうれしいことをやったから、相手もう ・より有益かつ気持ちのよい配慮

れしい ・困った人がいたら迷わず助ける

・相手の立場に立って、相手の幸せを考える ・親の笑顔が見たかった

・ほどほどに人のことを考える／考えてから行動する 振り返りワークシートの記述を２

・いろいろな場面で、相手の立場で物事を考え行動する つのキーワード「相手の立場で考え

・意識しなくても、相手の立場で物事を考え行動できるようにする 行動する」「ありがとう」でまとめ

たものが上の表です。ほとんどの生徒が「相手の立場で物事で物事を考え行動する」ことの意味をき

ちんと捉えて実践してることがうかがえました。それが上の文に表れています。一方で、この取組の

意図を理解できなかった生徒もいました。後期にもう一度実施する予定ですので、それまでに望まし

い行動が取れるようになっていてほしいです。

ちなみにこの取組は、ＰＢＩＳ（ポジティブな行動介入と支援）の一環で、「相手の立場で物事を

考え行動する」ということを先行事象として全校生徒で共有し、それを実践し、その結果を確認する

というもので、今回は確認の段階で、自分自身で振り返りそれをリフレクションタイムとして全校で

振り返ったものを、さらにまとめ振り返ったものです。ＰＢＩＳではポジティブな行動（好ましい行

動）を増やして、問題行動を未然防止しようという取組です。今後も体育祭等で継続していきます。

７月はキャリア教育月間でした。地域や外部の方々からお越しいただいた

りこちらから出向いたりして、総合学習、キャリア学習等を行いました。写

真右上は大棟耕介氏の講演会の様子です。「夢の実現に向けて」というタイ

トルでお話しいただきました。右下の写真は２年生の職場体験の様子です。

今年度も多くの企業・団体、学校等にお世話になりました。ありがとうござ

いました。この他にも、３年生は職業講話で佐渡汽船の船長さんからお話を

うかがいましたし、ＪＯＢワールドにも参加しました。また、進路説明会で

は６校の高校の先生方から学校説明を受けました。また、各学年それぞれが

異なるテーマでの食育学習を行いました。３年生は受験期の栄養バランス、

２年生は運動と栄養、１年生は朝食について主に学びました。この他にもた

くさんの外部の方々にご協力をいただいております。この場を借りて御礼申し上げます。

＜８月の予定＞ ２３(水)～２５(金)図書館開館 ２９(火) 学習強調週間(～４)

９(水)～１７(木) 閉庁日 ２５(金) ３年実力テスト ３０(水) 中央委員会

１８(金) 市英語発表会 ２８(月) 授業開始・海岸清掃 ３１(木) 専門委員会
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取組結果

素晴らしい

まずまずよい

あまりよくない

全然ダメ


