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今季のスケートリンクの営業は来年３

月 13 日までで、無料開放は 12 月 19 日、

２月 12、13 日、３月 13 日に行われるそ

うです。ご家族でもう１回どうぞ！
③ 片足で滑ってみよう
片足で氷をけって、もう片方のエッジの上に乗る練習をしました。

つま先で氷をけらず、右図のようにエッジの側面をけることがこと

です。どちらの足でも、完全に止まってしまうまで、片方のエッジ

に乗り続けていられたら合格です。フィギュアスケート靴の爪先は

ギザギザ尖っていて、氷に引っ掛けやすいので、氷を縦にけるクセ

は、つきやすいものです。しかし、それでは、スピードも出ませんし上手になれません。

片足はふんばる。

進行方向

ける
④ スケーティングをしてみよう
片方のエッジに乗って滑っている状態で、

反対のエッジに乗り換えてみます。真っ直ぐ 
に滑るというよりは、ジグザグに進むイメージです。
11 月 30 日（火）人権の花感謝状

贈呈が行われました。学校や屋代

の町に美しい花を飾り、見る人の

心にも花を咲かせてくれました。



発達障害のある子どもの支援に学ぶ

しつけのイロハ ⑲

発達障害がなくとも、睡眠をきちんととらなければ、学校に来ても、やる

気が出ませんから授業にも集中できません。いらいらして、友達への衝動的

な行動も増えます。前回に引き続き、よく寝るとよいことがあるお話です。

睡眠時間の確保を②

● まず早起きから始めること

早起きをして朝の光をあびるということは、通常２５時間

の人間の生物時計をリセットする上で重要なんだそうです。

ですから、夜、早く寝かせようというところから始めるのではなくて、夜、

早く寝かせるために、まず朝起こすことから始めることがよいようです。

● 早く寝るためには

一番大切なことは、昼間、大活躍したかどうか、ということです。「寝つき

のよさ」は、その日の昼間の活動が十分であったかどうかの指標です。つま

り、元気いっぱい遊んでいれば、寝つきは自然によくなります。寝つきが悪

い日は、その日一日の、子どもさんの様子を振り返ってみてださい。

寝かしつけるときは、背中を軽く叩きながら、いつも同じ子守唄

を歌ってあげる、同じ話を聞かせてやるのもよいそうです。

● 寝る子は「太らない」、早起きで「勉強ができる」ように

富山大学の先生の論文に「寝ぬ子は太る」というものがありました。よく

眠らないと、肥満のリスクが高くなるそうです。また、全国学力学習実態調

査で 1 位の秋田県の子どもは、早起きであるというデータもあります。

● 親の生活リズムを子どもに押し付けない

夜遅くに、コンビニ、ファミレス、レンタルビデオ店に児童の姿があるこ

とが報道されていました。子どもの生活リズムを重視しましょう。

キラリ輝くこの子のために(23)
続々

富山県の養護教諭（保健室の先生）のアンケートから特徴的なものを抜粋

小学校：生活が親と一緒に夜型になっている。土日の疲れが休日明けに影響している。

月曜日の欠席、保健室の来室が多い。寝付けないと訴える子が多い。朝からあくびが

多い。集中力がない。だらだらしている時間が多い。ストレスに弱い。中年太り体型

の子が多い。姿勢が悪い。

中学校：睡眠不足と疲労による頭痛の訴えが多い。保健室でぐっすり眠る生徒が多い。

授業中や集会中の居眠り多い。体調不良が続く生徒が多い。夜中のメール交換で寝不

足の生徒が多い。朝食抜きの生徒が多い。病気予防の意識が低い。


