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元気
げ ん き

アップウィーク 1 月１６日～２２日 

   

「すいみん・朝
あさ

ごはん・運動
うんどう

・宿題
しゅくだい

など」の四項目
よんこうもく

について記録
き ろ く

し、目標
もくひょう

を立て、 

一週
いっしゅう

間
かん

、取組
と り く

みました。やってみてどうだったかな？パワーアップフェスの期間
き か ん

と重
かさ

なっていたので運動
うんどう

ができる機会
き か い

もあり、子
こ

どもたちにとっても取組
と り く

みやすかったようです。自分
じ ぶ ん

でがんばったことを認
みと

めた

り、課題
か だ い

に気
き

づいたり、これからどうしていきたいかを書
か

いているふり返
かえ

りも多
おお

く見
み

られました。これか

らも引
ひ

き続
つづ

き意識
い し き

していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の節分
せつぶん

は・・・2月
がつ

3日
か

！！ 

「節分
せつぶん

」という漢字
か ん じ

をよく見
み

てください。「季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

」という意味
い み

で、昔
むかし

は立春
りっしゅん

、立夏
り っ か

、立秋
りっしゅう

、

立冬
りっとう

のそれぞれ前
まえ

の日
ひ

を「節分
せつぶん

」と言
い

っていました。そのうち立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

だけが行事
ぎょうじ

として残
のこ

り、今
いま

に

いたります。ところで、節分
せつぶん

の日
ひ

に豆
まめ

をまくのは、どうしてでしょう？鬼
おに

の目
め

を打
う

ち、「魔
ま

を滅
めっ

する」

（魔滅
ま め つ

）に通
つう

じるからです。そして、年
とし

の数
かず

（＋１）の豆
まめ

を食
た

べると、病気
びょうき

にならないと言
い

われていま

す。では、いわしを食
た

べるのは？鬼
おに

は、焼
や

いたいわしのにおいが嫌
きら

いなので、いわしを食
た

べると、病気
びょうき

に

ならないと言
い

われているからです。給 食
きゅうしょく

では、前日
ぜんじつ

の 2月
がつ

2日
か

に「いわしのかば焼
や

き」を出
だ

しました。

開
ひら

いたいわしに塩
しお

、こしょうし、片栗
かたくり

粉
こ

をつけ油
あぶら

で揚
あ

げ、大根
だいこん

おろしのたれ（裏面
うらめん

にレシピあります。）

を上
うえ

からかけました。いわしを食
た

べて、鬼
おに

退治
た い じ

！ 健康
けんこう

でいられますように♡ 

おうちの人といっしょによんでね★ 

裏面
うらめん

へ続
つづ

く 

おうちの人
ひと

といっしょによんでね 

令和
れいわ

6（2024）年
ねん

２月号
がつごう

千里丘
せんりおか

小学校
しょうがっこう

 

自分
じ ぶ ん

からじかんわりをがんばってあわせた

り うんどうもたくさんがんばったよ（１年
ねん

） 

ねること、ごはん、うんどう、しゅくだいもぜ

んぶかんぺきにできたっていうことじゃない

けど、これからもがんばりたいです（２年
ねん

） 

生活
せいかつ

リズムも私
わたし

は少
すこ

しみだれてきたなーと思
おも

って

います。これからは夜
よる

にゲームをしないと自分
じ ぶ ん

で

決
き

めたいと思
おも

っています（４年
ねん

） 

朝
あさ

はベランダに出
で

て朝日
あ さ ひ

をあびることを気
き

をつけた。

すると目
め

がさめたのでこれからもつづけたい（５年
ねん

） 

元気
げ ん き

アップウィークのカードがなく

てもこれからずっとがんばりたい

（３年
ねん

） 

平日
へいじつ

は決
き

めた時間
じ か ん

に近
ちか

い時間
じ か ん

に

ねることができたのでこれからも

がんばろうと思
おも

った。朝
あさ

はもう少
すこ

し

早
はや

めに起
お

きたいと思
おも

った（６年
ねん
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節分
せつぶん

にちなんで・・・「大豆
だ い ず

」のお話はなし。クイズにチャレンジ！ 

給 食
きゅうしょく

レシピ
や

きのたれ

おうちで作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

、作
つく

り方
かた

にしています。 

材料
ざいりょう

 大根
だいこん

 150g  生姜
しょうが

 ５ｇ   

Ａ 〔砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１  しょうゆ 大
おお

さじ１  水
みず

 ５０ｃｃ〕 

作
つく

り方
かた

 １．大根
だいこん

をおろす。生姜
しょうが

はすりおろして汁
しる

をしぼる。  

２．Ａを一
ひと

煮立
に た

ちさせ、生姜
しょうが

汁
じる

・大
だい

根
こん

おろしを加
くわ

えて混
ま

ぜ、火
ひ

を止
と

める。 

 

揚
あ

げた魚
さかな

や焼
や

いた 

魚
さかな

にかけても！ 

 

元気アップウィークでの記録

シートをみていると、高学年にな

るにつれて、夜遅くまで起きてい

る児童の割合が増えていきまし

た。中には、１２時を回っているケ

ースもありました。 

なぜ、早寝・早起きが大切な

のでしょう？ 

 

① ヒトは本来、昼行性の動物で

す。 

 

ヒトの体温、ホルモンなど体の

リズムは、約 3,800万年前から

の昼に動く動物としての体の仕

組みに基づいてプログラムされ

ているので、その仕組みに合っ

た生活をしないと、体や心をより

よく発達させることができませ

ん。そのリズムに合った生活をし

たときにこそ能力が発揮できる

ように作られているのです。大人

社会が24時間型になっても、成

長段階のこどもはヒト本来のリ

ズムで生活することが大切で

す。 

 

② 成長に必要なホルモンは夜

寝ているときにたくさん分泌

されます。 

 

ヒトは生後 4 か月くらいから

夜寝ているときに成長ホルモン

が集中的に分泌されるようにな

ります。４～６歳ごろからは寝入

ってすぐ、深く眠っているときに

特にたくさん分泌されます。成長

ホルモンが十分に分泌されない

と、脳や体の成長に影響が起き

ることが心配されます。 

 

③ 体温のリズムもまた、睡眠、

ホルモンのリズムと関連して

います。 

 

体温は明け方に低く、起きると

上昇して脳や体を目覚めさせ、

活発に動けるようなリズムを刻

んでいます。睡眠のリズムが乱

れると体温のリズムも乱れてしま

い、午前中にぼーっとしたり、疲

れやすくなります。 


