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                         校長 蒲生好子 

 令和５年１１月１日 

秋
あき

も日
ひ

に日
ひ

に深まって
ふ か ま っ て

きました 
１か月前
１ か げ つ ま え

の「熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

」が嘘
うそ

のように、気持ち
き も ち

のよい秋
あき

空
ぞら

が続いて
つ づ い て

 

います。「読書
ど く し ょ

の秋
あき

」「スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」。どれも私たち
わたしたち

の心
こころ

と    

体
からだ

を豊か
ゆ た か

に、そしてたくましく、元気
げ ん き

にしてくれそうな言葉
こ と ば

です。この季節
き せ つ

 

の良さ
よ さ

を生かして
い か し て

、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

のエネルギーを蓄えたい
た く わ え た い

ものです。 

 この時期
じ き

は、朝夕
あさゆう

と日中
にっちゅう

の気温
き お ん

の差
さ

が大きく
お お き く

、なんとなく体調
たいちょう

不良
ふりょう

を感じたり
か ん じ た り

心
こころ

が

落ち着かなく
お ち つ か な く

なったりする時期
じ き

でもあるそうです。そんな時
とき

は、あせらず、少し
す こ し

ゆっくり構えて
か ま え て

、

自分
じ ぶ ん

のやりたいことを自分
じ ぶ ん

にあった方法
ほうほう

でやってみることが大切
たいせつ

なようです。１歩
１ ぽ

ずつ、少し
す こ し

ず

つでもいいです。今日
き ょ う

より前
まえ

に進んだ
す す ん だ

明日
あ し た

となることをめざし、自分
じ ぶ ん

で考えて
かんがえて

決める
き め る

ことがポイ

ントです。お子
お こ

様
さま

が悩んだり
な や ん だ り

不安
ふ あ ん

になったり、心配
しんぱい

しているような様子
よ う す

があれば、まずはゆっくり

話
はなし

を聞いて
き い て

いただき、一緒
いっしょ

に考えて
かんがえて

くださればと思います
お も い ま す

。 

今年度
こ ん ね ん ど

の本校
ほんこう

の重点
じゅうてん

目標
もくひょう

を「伝え合い
つ た え あ い

、わかり合う
わ か り あ う

喜び
よろこび

を感じる
か ん じ る

」としています。これは、

学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

での子供
こ ど も

たちに関する
か ん す る

ことという限定的
げんていてき

なものではなく、ご家庭
ご か て い

で親子
お や こ

での

場合
ば あ い

もあてはまると考えて
かんがえて

います。もちろん、学校
がっこう

の職員
しょくいん

でも同じ
お な じ

です。自分
じ ぶ ん

の考え
かんがえ

や気持ち
き も ち

を

伝え合い
つ た え あ い

、「ああ、そうだったのか。そんなこと考えて
かんがえて

いたのか。」とわかり合えた
わ か り あ え た

とき、互い
た が い

の

関係
かんけい

が深まったり
ふ か ま っ た り

、「スッとした。」「心
こころ

が軽く
か る く

なった。」という感覚
かんかく

を味わったり
あ じ わ っ た り

した経験
けいけん

は誰
だれ

に

でもあると思います
お も い ま す

。そのことをもとに、今日
き ょ う

より少し
す こ し

だけ、よりよい方向
ほうこう

に進む
す す む

ことができれば

いいなと思います
お も い ま す

。 

 

「早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

朝
あさ

ごはん！」 

「子供
こ ど も

の成長
せいちょう

には、早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

朝
あさ

ごはんをはじめ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランス
ば ら ん す

のとれた食事
し ょ く じ

、

適切
てきせつ

な運動
うんどう

など規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切。」という考え方
かんがえかた

のもと、「早寝
は や ね

早
はや

起き朝
お き あ さ

ごはん

国民
こくみん

運動
うんどう

」が推進
すいしん

されています。久留米
く る め

大学
だいがく

の研究
けんきゅう

によると、小学生
しょうがくせい

の子ども
こ ど も

が健康
けんこう

を保つ
た も つ

ために必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、8
８

～9
９

時間
じ か ん

以上
いじょう

とされています。本校
ほんこう

の始業
しぎょ う

時刻
じ こ く

から逆算
ぎゃくさん

すると、

22
２ ２

時
じ

までには床
とこ

に入る
は い る

習慣
しゅうかん

をつけてほしいものです。そして、「よりよい睡眠
すいみん

」とするためには

①休日
きゅうじつ

も平日
へいじつ

も同じ
お な じ

時刻
じ こ く

に起きる
お き る

、寝る
ね る

②昼間
ひ る ま

から夕方
ゆうがた

の活動量
かつどうりょう

を増やす
ふ や す

③夕食
ゆうしょく

は寝る
ね る

２～

3
３

時間前
じ か ん ま え

に済ませる
す ま せ る

④テレビ
て れ び

、ゲーム
げ ー む

、携帯
けいたい

、スマホ
す ま ほ

は寝る
ね る

1
１

時間前
じ か ん ま え

からしない⑤寝室
しんしつ

は暗く
く ら く

す

るなどがポイントとなるそうです。朝
あさ

ごはんの重要性
じゅうようせい

については、「早寝
は や ね

早
はや

起き朝
お き あ さ

ごはん」全国
ぜんこく

協議会
きょうぎかい

から次
つぎ

のように示されて
し め さ れ て

います。以下
い か

ホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

より引用
いんよう

したものです。 



私たち
わた した ち

の体
からだ

は寝て
ね て

いる間
あいだ

もエネルギー
え ね る ぎ ー

を使って
つ か っ て

いるので、朝
あさ

にはエネルギー
え ね る ぎ ー

や必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が少なく
す く な く

な

っています。つまり、朝
あさ

起きたときは脳
のう

も体
からだ

もエネルギー
え ね る ぎ ー

が不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

なのです。そのため、朝食
ちょうしょく

でブドウ
ぶ ど う

糖
と う

をはじめとする様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

し、午前中
ごぜんちゅう

からしっかり活動
かつどう

できる状態
じょうたい

を作る
つ く る

ことが大切
たいせつ

です。  

しかし、ドリンク
ど り ん く

やゼリー
ぜ り ー

などで栄養
えいよう

を摂りさえ
と り さ え

すればいいというわけではありません。朝食
ちょうしょく

でもう一つ
ひ と つ

大切
たいせつ

なことは『
「

よく噛んで
か ん で

食べること』です。『噛む
か む

こと』
」

で脳
のう

が覚醒
かくせい

し活発
かっぱつ

になります。また、口
く ち

に食べ物
た べ も の

が

入り
は い り

、胃
い

に送られて
お く ら れ て

くると腸
ちょう

や大腸
だいちょう

が動き始め
う ご き は じ め

、内臓
ないぞう

も目覚めます
め ざ め ま す

。それが朝
あさ

の排便
はいべん

習慣
しゅうかん

にもつながります。 

  

だんだん寒く
さ む く

なってきますが、毎朝
まいあさ

、校門
こうもん

で「おはようございます。」のあいさつを交わす
か わ す

こと

が校長
こうちょう

としての何より
な に よ り

の楽しみ
た の し み

です。ご協力
ごきょうりょく

をよろしくお願い
お ね が い

します。 

 

☆人権
じんけん

学習
がくしゅう

参観
さんかん

、懇談会
こんだんかい

、PTA
Ｐ Ｔ Ａ

専門
せんもん

委員
い い ん

選出
せんしゅつ

、署名
しょめい

活動
かつどう

へのご協力
ごきょうりょく

 

ありがとうございました。 
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水 

木 
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全校
ぜんこう

朝会
ちょうかい

 １年生
１ねんせい

校外
こうがい

学習
がくしゅう

 

全校
ぜんこう

４時間
４ じ か ん

授業
じゅぎょう

(研修会
けんしゅうかい

のため) １５０周年行事実行委員会 

読
よ

み聞かせ
み き か せ

 アンケート
あ ん け ー と

週間
しゅうかん

(～１０日) 

委員会
いいんかい

活動
かつどう

 ５年生
５ねんせい

へ柿
かき

配布
は い ふ

 

３年生
ねんせい

「人権
じんけん

の花
はな

」感謝状
かんしゃじょう

贈呈式
ぞうていしき

、ひまわりの種とばし
た ね と ば し

 

全校
ぜんこう

４時間
４ じ か ん

授業
じゅぎょう

(研修会
けんしゅうかい

のため) 

５年生
ねんせい

稲刈り
い ね か り

 PTA
Ｐ Ｔ Ａ

役員
やくいん

選考
せんこう

委員会
いいんかい

 PTA
Ｐ Ｔ Ａ

役員
やくいん

理事会
り じ か い

 ALT 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

来校
らいこう

 がんばりカード
か ー ど

週間
しゅうかん

・教育
きょういく

相談
そうだん

週
しゅう

(～１７日 

PTA
Ｐ Ｔ Ａ

広報
こうほう

委員会
いいんかい

 

代表
だいひょう

委員会
いいんかい

 ２年生
２ねんせい

校外
こうがい

学習
がくしゅう

①(雨天
う て ん

延期
え ん き

) 

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

 PTA成人
せいじん

教育
きょういく

講座
こ う ざ

 

読み聞かせ
よ み き か せ

  

クラブ ALT 

３年生
ねんせい

社会科
し ゃ かい か

見学
けんがく

 ALT                   

５年生
５ねんせい

社会科
し ゃ かい か

見学
けんがく

 ６年生
６ねんせい

卒業
そつぎょう

アルバム
あ る ば む

撮影
さつえい

 

読み聞かせ
よ み き か せ

 １５０周年
１ ５ ０ し ゅうねん

記念
き ね ん

写真
しゃしん

撮影
さつえい

(学年
がくねん

ごと・クラス
く ら す

ごと) 

委員会
いいんかい

活動
かつどう

 ２年生
２ねんせい

校外
こうがい

学習
がくしゅう

②(雨天
う て ん

延期
え ん き

) 

ALT 読書
どくしょ

集会
しゅうかい

(３校
３ こ う

時
じ

 オンラインで) 

１５０周年
１ ５ ０ し ゅうねん

記念
き ね ん

航空
こう く う

写真
しゃしん

撮影
さつえい

(全校
ぜんこう

) 

長縄
ながなわ

集会
しゅうかい

２，３校
２ ， ３ こ う

時
じ

                        

学
がっ

期末
き ま つ

５時間
５ じ か ん

授業
じゅぎょう

(8
８

日
にち

金曜日
き ん よ う び

まで) 

人権
じんけん

フェスタ
ふ ぇ す た

たぬしまる(田主丸
た ぬ し ま る

中学校
ちゅうがっこう

)※６年生
６ねんせい

が発表
はっぴょう

します！ 

学
がっ

期末
き ま つ

懇談会
こんだんかい

 ６年生
６ねんせい

親子
お や こ

で学ぶ
ま な ぶ

規範
き は ん

意識
い し き

教室
きょうしつ

 

２学期
が っ き

終業式
しゅうぎょうしき

 

今後
こ ん ご

の行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 


