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最近の学校生活から
中学校入学に向けて、小学校生活の充実を
○あいさつをきちんとできるようにしましょう。

○当番活動、委員会活動を責任をもって行いましょう。

○将来について思いを巡らせる時間をとりましょう。

○床を磨くとともに、心も磨く清掃をしましょう。

○授業で活発に意見を出し合い、仲間と学びましょう。

○自分自身で考え、判断し、考えを文章にまとめ、発

表する経験を多くしていきましょう。
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発達障害のある子どもの支援に学ぶ

しつけのイロハ ⑱

お子さんの寝付き、寝起きはよいでしょうか。

特に、発達障害のある子どもは、家庭生活を整え、気持ちを落ち着けて学

校生活を送ることが第一です。そのためには、まず、しっかりと睡眠ととり、

体も心も休養し、疲れを次の日にもち越さないようにすることです。

睡眠時間の確保を①

今回は、「ぐっすり眠ることの効果」について述べます。

お子さんの寝起きが悪いとすれば、睡眠時間が足りないとい

うことはないでしょうか。６年生であれば、９時間くらいは必

要だということです（低学年なら10時間）。

なぜ睡眠は必要なのでしょうか？

人間が摂取した栄養のほぼ３分の１は、脳のために使われる

そうです。さらに、睡眠することで脳が休まり、その間に脳が発達すると言

われています。まさしく「寝る子は育つ」です。

睡眠が十分に取れていれば、精神も安定します。眠たいとこ

ろを起こされ、朝食をおいしいとも思わずに食べて登校すれば、

落ち着きがなくなったり、根気がなくなったりということもで

てくるでしょう。この生活が続けば、「気持ちが荒れる」「突

然切れる」といったことにもつながりかねません。

現代社会は、夜型の生活になりがち。テレビ、ゲーム、イ

ンターネット…、ずるずると遅くなってしまうことはありま

せんか。昼間たくさん体を動かし、夜はしっかり机に向かっ

て復習・予習や読書をすれば、自然と眠くなります。睡眠時

間を確保できる生活リズムをしっかりと作っておきましょう。

また、心配事があるとなかなか寝つけないもの。就寝前にお説教をするのは

避けましょう。兄弟喧嘩はもちろん、夫婦喧嘩もいけません。安らかに眠り

につける精神状態を作ってあげてください。大人の生活もテレビを切って静

かな環境を作り、子どもに合わせてあげることが必要です。

早めに寝付き、十分に睡眠をとり、自分で起きる。

体を自己統御 ＝ 自分の体をコントロールする力を身に付けるこ

とで、脳をしっかり発達させましょう。

キラリ輝くこの子のために(22)
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