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江戸時代の儒学者・貝原益軒は自身の虚弱体

質の経験から、現代でも通用する健康の秘訣

「養生訓」を書いています。夏休みに役立ちそ

うな養生の知恵をご紹介します。 ※一部略 
 ※ 

  心の健康が体の健康であると知れ。心はいつも平静であるこ

と、怒りや心配事を少なくするのが心の健康法である。惰眠をむ

さぼらないこと。長く眠るのは血の巡りを悪くするからだ。 
 

 ※ 

  過食・過労などは体によくない。遊びすぎるのもよくない。気力をなくすことになるか

らだ。気力をなくすことは、養生するものにとっては一番してはいけないことである。 
 

  欲を自制するあまり楽しみをなくしてしまうのはよくない。人は楽しみを捨ててはいけ

ない。偉大な人は、みな楽しみをもっているものだ。 
 

  甘いものを続けて食べると、腹が張ってしまい痛

む。辛いものを食べ過ぎると、血が上り湿疹ができて

目も悪くする。 
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コロナ禍ですが、レジャーがで

きなくても楽しめる工夫を、大人

から提案していきましょう。子ど

もは「すぐゲーム」になる可能性が… 

6 月の生活チャレンジより 
 

各項目の達成度 ( )は金メダル率 

 
起床 就寝 朝食 メディア 

わたしの 

チャレンジ 

総合 

金メダル 

1 位 1 年(72.7) 1 年(63.6) 5 年(94.9) 1 年(65.5) 1 年(76.4) 1 年(87.3) 

2 位 2 年(68.3) 4 年(51.8) 3 年(94.7) 3 年(59.6) 5 年(76.3) 3 年(71.9) 

3 位 5 年(64.4) 2 年(50.8) 1 年(94.5) 6 年(58.3) 3 年(71.9) 5 年(71.2) 
全校(350 人)では、メダル獲得者 331 人、内、金メダル 246 人でした↑   

例年だと 1・2 年生の目標達成率がよいのですが、今回は上学年がよく頑張っていました。

5 年生はメディア・就寝時間以外では全てランクイン。6 年生もメディア時間を守る人が 2 月

の 46.7%から 10％以上増えました。各家庭からのコメントも、子どもたちの様子に沿ったも

の、叱咤激励、語りかけるようなものと、家族みんなで協力いただいているものばかりです。

夏休みは生活リズムが乱れがちになりますが、充実した休みとスムーズな新学期のスタートの

ために声かけをお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これでおわりじゃな

くてずっとつづける

(1 男・子) 

おとうとがじゃまし

てねるのがたいへん

だったけどがんばっ

た。(1 男・子) 

メディアが毎回なかなか守れません

が、ゲームの時間は家で決めた時間

をきちんと守れています。なので、

次回はテレビをだらだらと見ないよ

うがんばって欲しいです(5 男) 

○○のここは直せるポイントは?

と聞くと「朝!!!」とのこと。確か

に! 次は早寝をして…自分の目覚

まし時計をしっかり活用して、挑

戦してみよう。さて明日は何時に

起きよう? 朝起きてする楽しみな

ことを考えてみるのはどうかな

～?? (3 女) 

「おかあさん、いまなんじ？」「お

かあさん、おてつだいある？」っ

てせいかつチャレンジがんばった

ね！おつかれさま!!これからも、は

やね、はやおき、おてつだいよろ

しくおねがいします。(1 女) 

早く起きると夜も早めから

眠たくなりよいリズムで生

活ができました(5 女) 

おかあさんのいったと

おりです。つぎはがん

ばります(3 男・子) 

何をしんけんにやるのか１つでよいので

しっかり決めてください。なかなかでき

たかどうか評価できません。(親) 

㊟ 私の目標が「しんけんにやる」でした。 

朝は早おきができたね。夜

は、なかなか眠れなかった

り、やりたいことをきり上げ

ることが出来ないことがあっ

たね。メディアも声をかけな

いとやりつづけたり「あとち

ょっと」ってけっこう長くや

ってたよね。自分でよく考え

てみてください。(4 女) 

雨の日のことも考えてチャレンジ

していてすごいなと思ったよ。あ

りがとう!!(4 男) 

料理をしてみたいと言った時して

もらえるように親も余裕をもって

対応したいと思います。(2 男) 

朝ごはんの品数を増やすために、

自分で目玉焼きをつくったりし

て、がんばっていました。(6 女) 

６年生で「ふとんをしく」ではな

く、もう少し高度なものにチャレ

ンジしてほしい(6 男) 


