
 
 
 
 
 
 

振り返る期間です 
 いよいよ来週から夏休みが始まります。それと同時に１学期間過ごした校舎ともお別れになりま
す。１年生にとってはわずか４カ月弱の使用だったかもしれませんが、この校舎には６０年分の思
い出が詰まっています。来週は最終日に大掃除や最後の黒板アートなどが予定されています。感謝
の気持ちをもって取組み、きれいな状態で最後を迎えられるようにしていきましょう。 
 さて、現在三者面談が行われています。ほとんどの人は今日までで終了していると思います。成
長していくために必要なことは、これまでの取組を振り返り、何が良かったのか、そして次に向け
て何を改善していけばよいのかを認識することです。そして認識しただけではなく、それを行動に
変えていかなければなりません。中には耳の痛い話もあったかもしれませんが、成長のために必要
なことと考え、この機会を利用し、それぞれが２学期に向けての目標を見つけてほしいと思います。
来週は残り二日しかありませんが、旧校舎での有終の美を飾れるように、最後まで気を抜かずに過
ごしてほしいと思います。また、最終日の大掃除の際に邪魔にならないように、私物は計画的に持
ち帰るようにしましょう。 

【 當麻 】 
 

学年の先生のつぶやき  ～今週は大竹先生より「体調管理に気を付けよう！」～ 

 体調管理に気を付けよう！ 
 あと少しで１学期が終わり、もうすぐ夏休みがやってきます。１学期の反省をもとに、どう過
ごすか計画を立てている頃だと思います。しかし、残念なことに緊急事態宣言中の夏休みを過ご
すことになります。そうなると、家にいる時間が長くなり、運動を行う機会も少なくなる可能性
があります。勉強はもちろん大事ですが、まずは『健康』でなければ勉強することもできないし、
友達と交流することもできません。そこで、１学期に学習したように、第二発育急進期を迎えた
あなたたちに、夏休みを健康に過ごすために、３つのお願いをしたいと思います。 
①食事を３食しっかり摂りましょう。 
 朝・昼・晩と必ず３食摂ることで、身体全体に栄養が行き渡り、発育・発達を促します。食事
を摂らなかったり、間食を多くしてしまうと、肥満の原因になります。また、夜食は、胃に食べ
物が残っている状態で寝ることになります。その状態だと、胃の中の食べ物を消化するため、脳
が働き続けます。そうなると十分な睡眠を確保することができません。 
 何を・いつ・どれくらい食べるのかを考え、いつも決まった時間に食べるようにしましょう。 
②運動をしよう 
 緊急事態宣言により、部活動などが中止になっています。心配なのは、十分な運動を行ってい
ないため、疲労が少なく、眠気がこないことです。そうなると、生活リズムが崩れ、眠 
くないから夜更かしをすることの原因にもなります。十分な運動は睡眠を促します。睡眠をとる
＋適度な運動をする＝健康的な生活リズムをつくることにつながります。 
 また、２学期の授業では少しずつ外での活動が増えていきます。熱中症になったり、体力が続
かず見学・・とならないように、体力を向上させることと、『暑熱順化』を忘れずにしましょう。
『暑熱順化』とは、体が暑さに慣れることです。暑さに対しても体は鍛えることができます。暑
熱順化トレーニングには、やや暑い環境で、ややキツいと感じる運動を１日３０分行うことが効
果的といわれています。毎朝ウォーキングやランニングを３０分程度行ってみるのはどうでしょ
うか？ 
③睡眠をしっかり取ろう。 
 よい睡眠をとることは食事や運動と大きく関わっています。よい睡眠の条件は『寝つきがよい
こと・ぐっすり眠ること・寝起きがすっきりしていること』です。このような睡眠をとるために
は、眠る前に食事を摂らないことや、強い光を浴びないこと、成長ホルモンなどの分泌液が多く
なる時間帯には完全に睡眠に入ることが重要です。寝る前の間食、携帯電話でのやりとりやイン
ターネット・ゲームのやりすぎ、夜更かしはしないようにしましょう。 
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合唱祭について 

合唱コンクールに向けて準備が始まりました。１年生の課題曲は『カリブ夢の旅』です。 

初めての混声３部合唱曲。美しい合唱を作るためには、まず「パート練習の充実」が大事。 

最初は「メロディを良く聴く」ことから始めましょう。何度も聴いていると、知らないうちに「拍

子を数えながら聴ける」ようになり、「拍子を数えながら歌える」ようになります。 

まずは落ち着いて音楽をとらえてください。指揮者や伴奏者はクラスのために特別な練習をするこ

とになります、応援してください。 

 夏休み中も「腹式呼吸のトレーニング」をしてみましょう。起床時と就寝前がおススメです。「し

っかりと息をはく」と、余計な力が抜けて身体が楽になります。健康にも良いです。 

夏休みも元気に過ごしてください。 

 

クラス自由曲  A 組『明日へ』   B 組『COSMOS』  C 組『行き先』 

D組『変わらないもの』   E 組『HEIWA の鐘』 

【 遠藤 】 

 

＜来週の予定＞ 

7/19(月)  ①道徳 「短文投稿サイトに友達の悪口を書くと」 
 SNＳを利用している生徒は多いのではないでしょうか。インターネットを

介したコミュニケーションの中で、どのようなことを心がけていけばいいか

を考えていきたいと思います。 
②学活 学年集会 

１学期を振り返り、夏休みや２学期以降をどのように過ごしていくかを学

年全体で共有する学年集会を行います。 
③④授業 

これで１学期の教科の授業は終わりです。この日の帰りには、机やロッカ

ーの中には何も無い状態にします。 

7/20(月)  ①大掃除  
 この校舎での活動もこの日で終わりです。これまでお世話になった校舎

に感謝の気持ちを込めて、掃除をします。 

②終業式 

③学活 夏休みについての話と配布物 

④黒板アート 
 校舎移転を記念して、各クラスで選ばれたデザインを、チョークを使っ

て黒板に描きます。 

日 曜 給食 1 2 3 4 5 6 学校行事等 

19 月 ○ 道 学 月⑥ 木⑥ ― ― 三者面談（午後）終 
20 火 なし 特活 式 学活 特活 ― ― 大掃除、終業式 
21 水  夏季休業日（始） 
22 木  海の日 
23 金  スポーツの日 
24 土   

 


