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「寝る子は育つ」には、科学的な根拠あり １ 

保護者アンケートの結果について ２ 

                                                                  

1．「寝る子は育つ」には、科学的な根拠あり  校長 篠崎 大作 
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たかしまの子２月
        

  

 ２月２０日（月）と２１日（火）の２日

間、４年生以上を対象に実施した東洋羽毛工

業株式会社による 

 「睡眠講話～ねむるってすごい」 

 講師の一般社団法人日本快眠生活研究所の

國井所長さんのお話は、科学的根拠をもと

に、とても明確。 

 

 良い睡眠をとると、 

・やる気が出て、失敗してもくよくよしなくなる。（心が元気に！） 

・成長ホルモンは眠りについた始めの深い眠りで最も分泌。 

                       （筋肉・骨が成長！） 

・病気に対する免疫力アップ！ 

       （病気に強いからだに！） 

・勉強後、運動後のしっかりとした睡眠が、  

    学習、運動効果の定着につながる。 

・記憶をつかさどる脳内の「海馬」が 

      大きくなる。（記憶力アップ！） 

 

 大切なことは、 

①睡眠時間を確保する。 

      （小学生の目安は、9～11時間） 

 そのためには、 

②休みの日も、起きる時間は同じにする。 

        （生活のリズムを変えない） 

③寝る１時間前からスマホや動画など、 

強い光を見ない。（脳が活性化し眠れなくなる） 

 

  

 また、子どもたちからの「夢を見るのはなぜ？」の

質問に対し、「起きているときの経験、特に怖いこと、

不安に感じることが脳に記憶として残っているから」

とのわかりやい回答にみんな納得。 

 

  

 講話終了後、たくさんの子どもたちが、勉強や運動をしないで寝ても何

も効果がないことをしっかり理解した上で、 

「今夜は勉強して、早く寝ようと思います。」 

「休みの日もがんばって同じ時刻に起きようと思いました。」 

など、決意を新たに。。。 

 

 我々教職員も、よいことばかりの「睡眠」であ

ることを強く実感しました。 

  

 ご家庭でも改めて「ねむることのすばらしさ」

を考えてみませんか？ 

 第７６回卒業式のご案内 
  

○日 時  ３月１９日（日）１０時～ 

○会 場  高島小学校体育館 
    

 ・児童登校時刻：９時２０分 

 ・保護者受付：９時３０分～５０分 
 

※在校生も登校し、 

  会場及び教室のＴＶ 

  モニターを通して卒 

   業式に参加します。 

    

３月の生活目標 
   

 １年間のまとめを 

           しっかりしよう 
 ・学習のまとめをしっかりしよう。 

 ・たな、机、教室をきれいにしよう。 



 
                                                                 ２ 

 ５ ＰＴＡ活動

 

   

 令和４年１２月にご協力いただきました「保護者アンケート」の結果をお知らせ

いたします。 

日 曜 行 事 予 定 

１ 水  

２ 木 研修日 

３ 金  

４ 土  

５ 日  

６ 月 児童会書記局認証式 

７ 火  

８ 水 スクールカンセラー来校 

９ 木 職員会議 

１０ 金  

１１ 土  

１２ 日  

１３ 月  

１４ 火  

１５ 水 中学校卒業式 

１６ 木  

１７ 金  

１８ 土 
 

１９ 日 第７６回卒業式 

２０ 月 振替休業日 

２１ 火 春分の日 

２２ 水 スクールカウンセラー来校 

２３ 木  

２４ 金 修了式 

２５ 土 春休み（４月５日まで） 

２６ 日  

２７ 月  

２８ 火  

２９ 水  

３０ 木  

３１ 金  

【自由記述欄より（一部抜粋）】 

・いつもお世話になっております。感染予防など、学習面以外の事で苦労もあると思いますが、子どもが楽しく安全に通   

  学出来るのは、先生方の毎日の取り組みのおかげと感謝しております。今後も子どもたちが楽しく元気に通える学校づ  

  くりをお願い致します。 

・先生たちがしっかり子どもの様子を見ていてくれて、何かあれば電話もくれたりトラブルの対処をしてくれているの  

 で、安心して通わせられています。 

・授業参観を通じて子供たちの自主性を育てる教育に力を入れていると感じました。立派に発表したり、努力を認める 

   部分は自信を持たせる上でとても良いと思いますが、こうしたらどうだろう？と、先生から子供たちにさらに考え方 

   を広げるようなアドバイスがあっても良いかなと思いました。今後のご指導に期待しています。 

・性教育をしてもらい、感謝しています。これからも続けてもらいたいです。 

・今年度の高島小学校の子ども達は、様々な活動に積極的に参加していることがとてもよく伝わってきます。賞をとっ 

   たりして自分のがんばりが認められることで自信につながるのでとても良いです。やはり校長先生の力が大きいと感 

   じています。これからも、子ども達の可能性を引き上げるような指導を期待しています。 

・校長先生が率先して、子供達の指導をして下さっていると感じています。昆虫の剥製、蛇の抜け殻やトカゲを飼育し 

   たり、色んな物に触れる機会や体験ができ、とても楽しそうです！ 

・子どもたちが、毎日楽しそうに学校に行って帰ってきます。それがすべてだなと思います。日々目を配ってくださっ  

   てありがとうございます。 

 たくさんの心あたたまるご意見ありがとうございました。これらを励みに、子どもたちが安心して学校生活を送り、学習・ 

 生活に力を注げるよう職員一同力を合わせて、さらに頑張ります！ 

 ３.保護者アンケートの結果について 

Ｂ   
 

日 
 

課 

令和５年度 

始業式について 

 

始業式・入学式は 

４月６（木） 
               

     

です. 
 


