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みんなかがやく！（江東区教育委員会テーマ）

Fellow （なかま） 第３号

～絆げる・絆がる（つなげる・つながる）～
江東区立南砂中学校だより

早起き 早寝 朝ご飯
校 長 近藤 啓太

こどもの生活リズムの向上を図るため、「早寝早起き朝ごはん」全国協議会が平成１８年に発足
し、この標語は広く浸透しました。こどもたちの健やかな成長のためには、適切な運動、バランス
のとれた食事、十分な休養・睡眠など基本的な生活習慣が大切だということです。この「はやね、
はやおき、あさごはん」の 3 文字、4 文字、5 文字の標語は語呂が良く言いやすいですが、順番と
しては少し違うようです。

「寝られない」という子ども達がいるが、「とりあえずベッドに入る」には落とし穴があり、
睡眠リズムがずれている子はむしろ入眠困難になる。
早く寝たから早く起きられると思いがちだが、実は逆で、起きた時間で眠くなる時間が決ま

る。つまり、起きた時間が早いと早く眠くなるというしくみである。
（呉宗薫 博士 学校保健研修会資料から抜粋）

睡眠不足だろうと、とにかく起きる！を続けることで、リズムがつくられていくということのよ
うです。また、私は理科の教師ですので、生物学（生理学）的に話をするとこうなります。
“睡眠ホルモン”と言われる『メラトニン』は朝、光を浴びることで分泌量がぐっと抑えられ、

代わりに“幸せホルモン”と言われる『セロトニン』がつくられます。そして日が沈むに従い徐々
に『セロトニン』は『メラトニン』に変化し、自然に眠くなっていくわけです。

６月の朝会では『セロトニン』の話をしますので、生徒の皆さんはその時に思い出してください。

｢副交感神経のゴールデンタイム｣の活用を（PRESIDENT Onlineから引用）

自律神経は本来、寝ている間は副交感神経が優位になっており、目覚めて活動を始めるに従って
交感神経が高くなります。日中に活発に活動できるのは、交感神経がしっかり働いているからです。
一方で、夜になってまで交感神経が高いままだと、なかなかリラックスモードに入れません。特に、
寝るまでの３時間くらいはとても大事な時間です。この「副交感神経のゴールデンタイム」とも呼
ぶべき時間に、いかに副交感神経が働いているかが質のいい睡眠を得るために重要です。
寝るまでの３時間は、交感神経を刺激してしまう原因をできる限り取り除きましょう。大敵は「ブ

ルーライト」です。スマホやパソコンのディスプレイから発生するブルーライトは、私たちの想像
以上に、脳に刺激を与えます。本人は楽しく見ているつもりでも、脳の中では自律神経をかき乱す
悪い作用が起きているのです。加えて、SNS にあまり歓迎できない内容が書き込まれていれば、
それが気になってさらに自律神経は乱れます。

保護者の皆様注目です 本気で子どものメンタルを考えるなら･･･
親が率先してスマホの利用時間を減らしましょう。特に、夜は意識的に電源を落と
してください。それをしっかりやっている家庭は、他の家庭に大きく差をつけるこ
とができるということです。自律神経が乱れ、いざというときに力を出せない子ど
もが多い中で、「夕食後はスマホの電源を切る」をやっていれば、勝負強さにおいて

一歩抜きん出た子どもを育てることができるでしょう。 （小林 弘幸 順天堂大学医学部教授）

そして、朝ご飯を

中学生にとって大切なのは朝ご飯です。朝食をとらないと、脳の働きは驚くほど悪くなります。
血中ブドウ糖濃度と体温が低いままだからです。要するに朝食をとらない限りは、起き抜けのボー
ッとした状態のままなのです。脳を活性化させるには、糖分とタンパク質をとる必要があります。
しかも、脳がフル回転するのは、食事をとってから２時間以上経過してからです。

保坂 隆（精神科医）、西崎 知之（医師、医学博士）
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勝って嬉しい、負けて楽しい 学年種目の創造

４月の朝会で、『マイノリティ デザイン』という本（澤田 智洋著）を紹介しました。ＣＭプラン
ナーだった著者は、目の見えない息子の誕生を機に、マイノリティ（少数派）が活躍できる社会づ
くり、「弱さを生かせる社会」づくりへと発想を変えます。また、スポーツが苦手な自分を「スポ
ーツ弱者」ととらえ、誰もが楽しめる「ゆるスポーツ」の普及を目指します。具体的には、特殊な
ハンドソープでヌルヌルにした手でハンドボールをする「ハンドソープボール」からはじまり、歩
けない人が強くなる「イモムシラグビー」、穴があいたラケットを使うブラックホール卓球、ハン
ぎょボール、１００㎝走など次々と競技が生み出されています。（SNS によると、5 月 11 日に墨田区で
行われた『ゆるスポーツランド 2024』の参加型チケットは事前完売しました）

私は生徒に話をしました。「多様性が尊重される時代で、『痛い』『怖い』を我慢して行うのでは
なく、運動が得意な生徒も不得意な生徒も同じように楽しめる学年種目、『勝って嬉しい、負けて
楽しい』学年種目を君たちに考えてほしい」と。
教員にはこう話しました。「安心安全な学校生活を第一優先し、また“こども基本法”に則り、

生徒が話し合う場を設定し生徒の意見を尊重して決めてほしい」と。

「sport」という語は１９世紀から使用されるようになった英語で、語源はラテン語の「deportare」
です。この言葉は、「日々の生活から離れること、気晴らしをする、休養する、楽しむ、遊ぶ」な
どを意味しました。

スポーツ基本法（日本で唯一のスポーツに関する法律）では、スポー
ツは「心身の健全な発達、健康及び体力の保持増進、精神的な充足感の
獲得、自律心その他の精神の涵養等のために個人又は集団で行われる運
動競技その他の身体活動」とされています。散歩やラジオ体操、ハイキ
ング、ランニングのように競わない運動もスポーツですし、試合会場に
足を運んで観戦することや、テレビ放送を見ること、指導者や関係者と
して選手を支えること、ボランティアとして運営を手伝うことなどもス

ポーツとされています。
今年の運動会は、切磋琢磨し競い合うことに加え、みんなでスポーツ

を楽しむ学校行事になると考えます。横断幕をつくることも、応援団も、
競技中の声援も、係活動も、準備も後片付けもみーんなひっくるめてス
ポーツです。運動会は今週末です！

６月の主な行事
３日（月） 朝会、安全指導 １４日（金） ３年実力テスト
４日（火） 開校記念日 １７日（月） ２年移動教室（～１９日）

５日（水） 区中研（教科） 放学 １８日（火） ランチルーム給食（１年から順次）

６日（木） 放学 １９日（水） 社会科研究授業（１年午前授業）

７日（金） 移動教室前検診 放学 ２０日（木） 委員会

１０日（月） 夏季考査、給食なし ２１日（金） 水泳事前健康相談

１１日（火） 夏季考査 ２４日（月） 生徒朝会、避難訓練

１２日（水） 江東区連携教育の日（午前授業） ２６日（水） 職員会議 放学
１３日（木） ＳＤＧｓ勉強会 ２８日（金） セーフティ教室
※放学･･･放課後学習教室 ６月１０日（月）は給食がありません。

（終わりに）１年生は緊張感をもって１ヶ月が過ぎました。小学校の時以上に頑張っている生徒も
多いことと思います。また２，３年生も５月、６月と学校行事が目白押しです。担任や学年担当以
外にも、スクールカウンセラー（ＳＣ）やスクールソーシャルワーカー（ＳＳＷ）など専門性の高
い職員がおります。お子様のことでご心配なことがありましたらご相談ください。

【個が生きるつながり つながりの中の個】
個は共同体の中ではじめて個でありうるし、
個が生かされない共同体など真の意味での共同体ではない

諸富 祥彦（明治大学教授）


