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十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を 

 アメリカ睡眠医
すいみんい

学会
がくかい

は、推奨
すいしょう

する睡眠
すいみん

時間
じかん

を１～２歳
さい

児
じ

は１１～１４時
じ

間
かん

、３～５歳
さい

児
じ

は１０～１３時
じ

間
かん

、

小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じかん

、中学
ちゅうがく

・高校生
こうこうせい

は８～１０時間
じかん

としています。日本
にほん

の厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

も、同様
どうよう

の時間
じかん

を推奨
すいしょう

しています。随分
ずいぶん

多
おお

いなと感
かん

じる保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

もおられるのではないでしょうか。 

 さて、昔
むかし

から「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

われますが、しっかり睡眠
すいみん

をとることはなぜ大切
たいせつ

なのでしょうか。睡眠
すいみん

には、以下
い か

のような役割
やくわり

があると言
い

われています。 

○疲
つか

れた体
からだ

や脳
のう

を休息
きゅうそく

させて、疲労
ひろう

を回復
かいふく

する。 

○成長
せいちょう

ホルモンを分泌
ぶんぴつ

する。 

成長
せいちょう

ホルモンは、骨
ほね

を伸
の

ばしたり筋肉
きんにく

を増
ふ

やしたり、新陳代謝
しんちんたいしゃ

を盛
さか

んにし、免疫
めんえき

機能
きのう

を高
たか

めたりする働
はたら

きがあります。ですので、子
こ

どもの成長
せいちょう

のためには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

です。 

○睡眠中
すいみんちゅう

に記憶
きおく

の整理
せいり

を行
おこな

う。 

 学習
がくしゅう

して得
え

た情
じょう

報
ほう

は、睡眠
すいみん

によって記憶
きおく

として定着
ていちゃく

します。また、睡眠
すいみん

時間
じかん

が短
みじか

い子
こ

どもたちは、

記憶力
きおくりょく

が低
ひく

いことが報告
ほうこく

されており、睡眠
すいみん

時間
じかん

が長
なが

いほど脳
のう

の海馬
かいば

が大
おお

きく成
せい

長
ちょう

するそうです。つま

り、睡眠
すいみん

をしっかりとることが、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

につながるのです。 

 ほかにも、睡眠
すいみん

は心
こころ

の健康
けんこう

や運動
うんどう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

とも関係
かんけい

していると言
い

われています。 

 お子
こ

さんの成長
せいちょう

のためには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が欠
か

かせません。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるために、始業式
しぎょうしき

では子
こ

ど

もたちに以下
い か

の２つのことを話
はな

しました。 

○朝日
あさひ

を浴
あ

びること 

  朝日
あさひ

を浴
あ

びることにより、体内
たいない

時計
どけい

を調整
ちょうせい

することができます。まずは眠
ねむ

たくても起
お

き上がって、朝日
あさひ

を浴
あ

びること。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きとよく言
い

われますが、起
お

きる時
じ

間
かん

が遅
おそ

いとなかなか早寝
はやね

ができません。まず

はしっかりと早
はや

く起
お

きて、朝日
あさひ

を浴
あ

びて体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を調整
ちょうせい

することが大切
たいせつ

です。 

○就寝前
しゅうしんまえ

は、スマホやタブレットなどの機器
き き

の使用
しよう

を避
さ

けること 

  就寝前
しゅうしんまえ

に、ましてや布団
ふとん

の中
なか

でスマホ等
とう

を触
さわ

っていては、交感神経
こうかんしんけい

が刺激
しげき

されて眠
ねむ

たくなりません。

「スマホやタブレットの使用
しよう

は○時
じ

まで」「寝室
しんしつ

には持
も

ち込
こ

まない」などのルールを決
き

めて使
つか

うことが

大切
たいせつ

です。 

  ２学期
がっき

が始
はじ

まるのに合
あ

わせて、生活
せいかつ

調
しら

べを行
おこな

います。子
こ

どもたちが十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、よりよく成長
せいちょう

していけるよう保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

とともに子
こ

どもたちに働
はたら

きかけていければと思
おも

っています。ご家庭
かてい

でも生
せい

活
かつ

調
しら

べを機
き

に、お子
こ

さんの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について振
ふ

り返
かえ

っていただければ幸
さいわ

いです。 

 

  京都市立醍醐西小学校長 

 上 西 佳 朗 
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４年生
ねんせい

は７月
がつ

１４日
か

（月
げつ

）から１６日
にち

（水
すい

）に小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

初めて
はじ     

の宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

を行 い ま し た
おこな            

。

今年度
こんねんど

も「国立
こくりつ

若狭
わかさ

湾
わん

青少年
せいしょうねん

自然
しぜん

の家
いえ

」での実施
じっし

でしたが、昨年
さくねん

までの１泊
ぱく

から２泊
はく

に増
ふ

えました。天候
てんこう

が心配
しんぱい

されましたが、海水浴
かいすいよく

やシュノーケリングをはじめ、浜辺
は ま べ

でのキャンプファイヤー、磯
いそ

観察
かんさつ

など、予定
よ て い

していた海
うみ

での活動
かつどう

をすべて実施
じ っ し

することができました。 

また、子ども
こ   

たちはこの宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

に向けて
む   

事前
じぜん

の活動
かつどう

も一生懸命
いっしょうけんめい

取り組んで
と  く    

きました。出発式
しゅっぱつしき

や

入所式
にゅうしょしき

などのあいさつ、保健
ほけん

、食事
しょくじ

のあいさつ、レクリエーションなど、2泊
はく

3日
か

の活動
かつどう

がよりよいもの

になるように協 力
きょうりょく

して進めて
すす    

きました。その取組
とりくみ

があったからこそ当日
とうじつ

の「楽しさ
たの    

」があったのではな

いでしょうか。 

４年生
ねんせい

の子ども
こ   

たちには、この経験
けいけん

をこれから学校
がっこう

生活
せいかつ

、家
いえ

での生活
せいかつ

に生かして
い    

ほしいと思い
おも   

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１７日
にち

（水
すい

）～１９日
にち

(金
きん

)に夏休
なつやす

みの自由
じ ゆ う

作品展
さくひんてん

を開
かい

催
さい

します。 

 

場所
ば し ょ

：南校舎
みなみこうしゃ

３階
かい

   フリールーム（全学年
ぜんがくねん

） 

時間帯
じかんたい

：午前
ご ぜ ん

８時
じ

３０分
ぷん

～午後
ご ご

５時
じ

００分
ぷん

の間
あいだ

です。 

            

自分
じぶん

たちで問題
もんだい

解決
かいけつ

学習
がくしゅう

になるようなテーマを設定
せってい

し、仮説
かせつ

を立
た

て、検証
けんしょう

方法
ほうほう

を考
かんが

え、検証
しょう

・

考察
こうさつ

したすばらしい自由
じゆう

研究
けんきゅう

・作品
さくひん

となっています。子
こ

どもたちのがんばりを是非
ぜ ひ

ご覧
らん

ください。 

 【１７日
にち

（水
すい

）の５校
こう

時
じ

は、授業
じゅぎょう

参観
さんかん

日
び

となっています。お知
し

らせや学級
がっきゅう

だより等
とう

でご確認
かくにん

ください】 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 今年
ことし

も連日
れんじつ

の猛暑
もうしょ

となった夏休
なつやす

み。これからもしばらくは続
つづ

きそうです。長
なが

い休
やす

み明
あ

けは、

生活
せいかつ

リズムもなかなか戻
もど

りにくくなります。８月
がつ

２７日
にち

（水
すい

）から９月
がつ

２日
か

（火
か

）まで『生活
せいかつ

調
しら

べ』を行
おこな

います。特
とく

に「早寝
はやね

」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」を意識
いしき

して、子
こ

どもたちがなるべ

く早
はや

く生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるように、ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 ☆『生活
せいかつ

調
しら

べ』２～６年生は、毎朝
まいあさ

、学校
がっこう

にて記入
きにゅう

をします。 

１年生は、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

でご記入
きにゅう

をお願
  ねが

いします。 

 ☆『生活
せいかつ

調
しら

べ』の感想
かんそう

等
など

を保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

に記入
きにゅう

していただく欄
らん

 

を設
もう

けています。ご感想
かんそう

等
など

の記入
きにゅう

もよろしくお願
  ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※９月9日（火）までにご入金いただきますよう、お願いいたします。（９月１０日引落） 

１年生             ２年生             ３年生 

 １年学年費・・・１、０００円   ２年学年費・・・１、０００円  ３年学年費・・・２、０００円 

給 食 費・・・４、７００円  給 食 費・・・４、７００円  給 食 費・・・４、７００円 

合 計   ５、７００円  合 計   ５、７００円  合 計   ６、７００円 

 

                                

４年生             ５年生             ６年生 

 ４年学年費・・・2、０００円  ５年学年費・・・２、０００円  ６年学年費・・・2、０００円 

給 食 費・・・４、７００円  給 食 費・・・４、７００円  給 食 費・・・４、７００円 

合   計・・・6、７００円  修学自然教室積立費・・・３、０００円  卒業対策費・・・２、０００円   

合 計   ７、７００円  合 計   ９、７００円  合   計・・・８、７００円 

合 計 

合 計 

預り金集金の 
お知らせ 
９月分 

 



令和７年度 ９月 行事予定表 
日 曜 学校行事 保健行事 放課後 

まなび教室 
部活 地域・ＰＴＡ行事等 

1 月 クラブ活動④ スクールカウンセラー来校    

2 火 ３．５年３くみバレエ公演  〇   

3 水 スマイル給食〈赤１〉スマイルそうじ  〇   

4 木 短縮校時 ロング昼休み スマイル遊び フッ化物洗口・シャキトレ    

5 金   〇   

6 土      

7 日      

8 月 児童集会 教育実習開始（～10/７） 

ALT 

スクールカウンセラー来校 

身体計測４年 

   

9 火 ３年スーパーマーケット見学 身体計測３くみ、１年 〇１年スタート   

10 水 スマイル給食〈白１〉スマイルそうじ 保健の日 

身体計測２、６年 
〇 

  

11 木 短縮校時 全校４校時授業（完全下校１３：２０） フッ化物洗口・シャキトレ 

身体計測３年 

   

12 金  身体計測５年 〇   

13 土      

14 日      

15 月 敬老の日     

16 火 避難訓練（不審者）学校安全日  〇   

17 水 授業参観 家庭教育学級 ＡＬＴ 

体操服販売（１３：３０～） 

スクールカウンセラー来校   PTA運営委員会10:30～ 

18 木 短縮校時 ＡＬＴ フッ化物洗口・シャキトレ    

19 金   〇   

20 土      

21 日      

22 月 運動会実行委員会① 

６年ゲストティーチャー 

スクールカウンセラー来校    

23 火 秋分の日     

24 水 スマイル給食〈赤２〉スマイルそうじ  〇 〇  

25 木 短縮校時 ロング昼休み・スマイル遊び フッ化物洗口・シャキトレ    

26 金 全市スキルアップデイ  〇   

27 土     こどもの居場所 

28 日      

29 月 短縮校時 委員会⑥ 児童会本部会 スクールカウンセラー来校    

30 火 ５年ゲストティーチャー  〇   

 ※あくまで予定です。様々な状況により変更になることがあります。 

 

 

 

 

 

【１０月の主な予定】  
 
１日（水）スマイル給食〈白２〉 3日（金）4年社会見学（さすてな京都）  6日（月）児童集会・朝会・クラブ活動⑤  
7日（火）教育実習最終日  8日（水）運動会全校練習①・スマイル給食〈赤３〉  9日（木）ロング昼休み・スマイル遊び 
１４日（火）ぽかぽかウィーク・運動会委員会②  １５日（水）検尿  １６日（木）検尿・スマイル給食〈白３〉 
１７日（金）運動会全校練習②  ２３日（木）運動会前日準備  ２４日（金）運動会・全市スキルアップデイ   
２５日（土）6年持久走、陸上記録会・醍醐十校区少年補導キャンプ  ２６日（日）醍醐十校区少年補導キャンプ予備日   
２７日（月）委員会⑦（卒業アルバム撮影）児童会本部会  ２８日（火）運動会予備日   
２９日（水）スマイル給食〈赤４〉１・２・５・６年歯磨き巡回指導   
３０日（木）３くみ育成合同運動会・4校時授業（1年生以外） 
３１日（金）１～４年コンサート鑑賞・検尿二次 
 

※原則木曜日は短縮校時、水曜日は部活動・スマイルそうじ、木曜日はフッ化物洗口とシャキトレがあります。 

ぽ
か
ぽ
か
ウ
ィ
ー
ク 

作
品
展 


