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生徒
せ い と

指導
し ど う

担当
た ん と う

  

 

夏休
なつやす

みをより充実
じゅうじつ

させるために、

ぜひお子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に考
かんが

えていただき

たいお薦
すす

めの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をご紹介
しょうかい

しま

す。 

 １つ目
め

は、「睡眠
すいみん

」です。睡眠
すいみん

は

体力
たいりょく

の回復
かいふく

だけでなく、脳
のう

の発達
はったつ

に

とって極
きわ

めて重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を担
にな

ってい

ることがわかっています。米国
べいこく

睡眠医
すいみんい

学会
がくかい

の情報
じょうほう

では、中学生
ちゅうがくせい

は８～１０

時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

が推奨
すいしょう

されています。し

かし、日本
に ほ ん

の子
こ

どもは世界的
せかいてき

にみても

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が非常
ひじょう

に短
みじか

いそうです。

（世界
せ か い

でもっとも睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いと

される親
おや

の生活
せいかつ

スタイルの影響
えいきょう

も大
おお

きいようです。私
わたし

自身
じ し ん

もとても思
おも

い

当
あ

たる節
ふし

があります。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

毎日
まいにち

お疲
つか

れさまです。）大脳
だいのう

の中
なか

で、

勉強
べんきょう

をしたり、ものを覚
おぼ

えたりする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ときに重要
じゅうよう

な働
はたら

きをする「海馬
か い ば

」

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

い人
ひと

ほど大
おお

きく

成長
せいちょう

するそうです。また、睡眠
すいみん

不
ぶ

足
そく

が情緒
じょうちょ

を不安定
ふあんてい

にさせたり、ストレ

スに弱
よわ

くなることが実証
じっしょう

されていま

す。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

方法
ほうほう

で推奨
すいしょう

され

ている「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」ではなく、

「早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

」というものがありま

す。試
ため

してみてはいかがでしょうか？ 

 ２つ目は、「プチ脱
だつ

スマホ」です。

仙台市
せんだいし

教育
きょういく

委員会
いいんかい

が２０２３年
ねん

に行
おこな

った調査
ちょうさ

では、「スマホの使用
し よ う

時間
じ か ん

が

長
なが

くなるなるほど成績
せいせき

が下
さ

がる」とい

うことが判明
はんめい

しました。（なんとなく

それはそうだろと思
おも

いますよね？）し

かし、衝撃
しょうげき

だったのは、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

や勉強
べんきょう

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

したとして

も、スマホを１日
にち

３時間
じ か ん

以上
いじょう

使
つか

ってい

る子
こ

どもは、成績
せいせき

が平均点
へいきんてん

以下
い か

であ

る」ことが明
あき

らかになったことです。

脳
のう

の前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

という部分
ぶ ぶ ん

を中心
ちゅうしん

に、 

 

発達
はったつ

への悪
あく

影響
えいきょう

がでていることも

わかったそうです。（前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

は

知的
ち て き

活動
かつどう

やコミュニケーションに

不可欠
ふ か け つ

な機能
き の う

などをつかさどる脳
のう

の

大切
たいせつ

な部位
ぶ い

です。）スマホはとても

便利
べ ん り

なものなので、全
まった

く使
つか

わない

というのは現実的
げんじつてき

ではないと思
おも

いま

す。夏休
なつやす

みの機会
き か い

に「お子
こ

様
さま

のルー

ル」ではなく「ご家族
か ぞ く

のルール」を

お話
はなし

あっていただき、親子
お や こ

で取
と

り

組
く

む「プチ脱
だつ

スマホ」はいかがでし

ょうか？ 

それでは、有意義
ゆ う い ぎ

な夏休
なつやす

みとなるこ

とを願
ねが

っています。 

支援
しえん

教 育
きょういく

コーディネーター 

 

 まもなく子
こ

どもたちが楽
たの

しみにし

ている夏休
なつやす

みが始まります。夏休
なつやす

み

は、普段
ふだん

得
え

られない経験
けいけん

を重
かさ

ね、大
おお

きく成 長
せいちょう

させる貴重
きちょう

な時間
じかん

です。

ぜひこの節目
ふしめ

に、お子
こ

さんと「この

夏
なつ

、どんな力
ちから

を身
み

に付
つ

けたいか」

「どんなことに挑 戦
ちょうせん

したいか」を

話
はな

し合
あ

い、改
あらた

めて目 標
もくひょう

を確認
かくにん

す

る機会
きかい

をつくっていただければ幸
さいわ

いです。 

 

 また、夏休
なつやす

みはこれまでの学 習
がくしゅう

を

振
ふ

り返
かえ

る絶好
ぜっこう

の機会
きかい

でもあります。

「もう遅
おそ

い」ということは決
けっ

してあり

ません。今日
きょう

からでも、自分
じぶん

の「でき

ること」と「もう少
すこ

し頑張
がんば

りたいこ

と」を確
たし

かめ、一
ひと

つずつ努力
どりょく

を積
つ

み重
かさ

ねていくことを大切
たいせつ

にしてほしいで

す。 

 心理
しんり

学者
がくしゃ

エビングハウスは、人
ひと

は

学
まなん

んだことを時間
じかん

の経過
けいか

とともに少
すこ

しずつ忘
わす

れてしまう一方
いっぽう

で、適切
てきせつ

なタ

イミングで繰
く

り返
かえ

し復 習
ふくしゅう

すれば、

記憶
きおく

はより確
たし

かなものとして定 着
ていちゃく

し

ていくことを示
しめ

しました。毎日
まいにち

長時間
ちょうじかん

机
つくえ

に向
む

かう必要
ひつよう

はありません。短
みじか

い

時間
じかん

でも継続
けいぞく

して復 習
ふくしゅう

することで、

学
まな

びは確
たし

かな力
ちから

へと変
か

わっていきま

す。夏休
なつやす

みだからこそ、これまでの

学 習
がくしゅう

を振
ふ

り返
かえ

り、自分
じぶん

の成 長
せいちょう

や課題
かだい

を見
み

つめ直
なお

す時間
じかん

を、親子
おやこ

で共
とも

に持
も

っ

ていただければと思
おも

います。 
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