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夏休みに生活リズムが乱れてしまって、起きるのがつらい… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～「光・暗闇・外遊び」を意識すれば、規則正しい生活を送るための「早寝・早起き・朝ごはん」に繋がります～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２学期が始まりました。夏休み明け、張り切って登校していた子どもたちも少し疲れが出
始めているのか、腹痛や頭痛の来室が増えてきています。夏休みに生活リズムが乱れてし
まって、朝起きるのが辛い、時間がなくて朝ご飯を食べる時間がなかったという話も聞きま
す。生活リズムを整え、元気に学校生活を過ごせるよう御家庭でもサポートをお願いいた
します。 
 

 

札幌市立清田小学校 

令和８年(2026 年)９月４日 
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インフルエンザが流行入りしています！！ 

札幌市ではお盆明けからインフル
エンザの感染者が増え、８月２７日に
流行入りの報道がありました。過去
１０年で最も早い流行入りで、感染
者の５割は１４歳以下とのことです。
小学校では学級閉鎖となっている学
校も出始めています。【エアコンの普
及率が上がり、換気が不足して感染
リスクが増加したのでは】との説も
あり、夏であっても基本的な予防対
策をしていくことが大切となります。 
 

生活リズムを学校モードに整えよう 
 光・暗闇・外遊びが大切なポイント！ 

 

朝起きたらすぐにカーテ
ンを開けて、太陽の光を浴
びましょう。 
曇り空でも光量は十分だ

と言われていますし、電気を
付けて明るくするだけでも
効果があります。時間のあ
る休日は外でのお散歩もお
すすめです。 

 

 

夜（特に寝る３０～１時間
前）は TVやスマートフォン、
タブレットを控え、液晶の明
かりを見ないようにしましょ
う。夜は部屋の明かりを少し
暗めにすることで寝つきが
よくなります。（暖色系の照
明は刺激が少なくおすすめ
です） 

 

 

 中休みや昼休み、放課後な
ど元気に外遊びをすること
で、眠りのホルモン（メラトニ
ン）が正しく分泌され、早寝早
起きにつながります。 
寒くなってくると室内での
活動が増えがちですが、外で
太陽の光を浴びながら体を
動かすことはとても大切です。 

光 暗闇 外遊び 



 

出典【日本小児心身医学会 HP】 


