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２学期が始まりました。今年の夏休みは天気に恵ま

れた日も多く、北海道らしいからっとした暑さが続き

ました。充実した日々を過ごすことはできたでしょう

か？前号ほけんだよりで記載したとおり、私は鉄棒を

してみました。結果、逆上がりできず。娘は「うんて

いができるようになりたい！」と言って毎朝近くの公

園でうんていの練習をしていました。結果、うんてい

をマスター。大人になると、子どもの「伸びしろ」と

「吸収力」のすごさに本当に驚かされますね。悔しい

結果にはなりましたが、娘のあきらめずに挑戦し続け

る姿から、大切なことを学んだ夏休みになりました。 

さて、夏休みモードから学校モードに切りかえるた

めにも生活リズムのリセットが大切です。夏休みも『は

やね・はやおき・朝ごはん』を意識をして取り組むこ

とはできたでしょうか？『はやね・はやおき・朝ごは

ん』はそれぞれが密接な関係にありますが、「朝ごはん

は、時間がなくて食べられなかった。」という言葉が保

健室の問診で多く聞かれる現状から、特に『はやね』

の重要性を感じています。時間がなくて朝ごはんが食

べられない→寝坊をしたから→寝るのが遅かったから

…という具合に、元をたどれば就寝時間の話をするこ

とがほとんどです。はやねをする→はやおきができる

→時間に余裕をもって朝ごはんが食べられる。さらに、

夜に間食をせず、十分な睡眠時間を確保することで、

起床時に適度な空腹感を得られます。「朝は食欲がない

から…。」といって朝食欠食を続けていると生活リズム

がくずれていくばかり。２学期も元気に過ごせるよう、

ぜひ生活リズムの原点となる『はやね』を心がけてみ

てください！ 
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