
すこやかキッズの寝る時刻は守れていま

すか？

７月のすこやかキッズは 「 ５ 分 前行動 」と

名付けて行います。寝る時刻をめやす時間

に近づけられるように『今より５分』早く

しましょう。守れている人は５分間に何が

できるか挑戦します。

最近、新聞やニュースで「ゲームの取り扱いに悩んでいる」ケースが紹介されてい

ます。時間を守ったり、曜日を決めてしたり、ゲームなしの家もあることでしょう。

視力測定をしていると、「 やったーこれでゲームができるぞ。」「あー時間制限される。」

などの声が聞こえます。ゲームすることが目的ではなく、息抜きにタイムにしたいも

のです。１日はは２４時間しかありませんので、体を動かしたり、会話する時間も大

切では。我が家生活ルールをつくってみませんか。

平成２０年７月

元気でＧＯ！だより

いよいよ ７月！

あつい夏はもうすぐで す。

コルち ゃんの ひ とりごと コーナ ー 「脳 疲労っ て なに ？」

「 私は睡眠も とっているし、脳が疲 れているはずがないわ 。」と思 っている人も多いで

しょう。脳の中でも大脳には、「大脳新皮質ー感性・芸術・言語・記憶など理性の脳」

「大脳 旧皮質ー食欲・睡 眠欲など本能の脳 」があり、普段は これらがバランス をとりなが

ら働い ています。バラン スをとっている間 はいいのですが、 理性の脳が働きす ぎると本能

の脳がうまく働かなくなります。

‘今 日も仕事がたまっ ているな、がんば らなくちゃ、話し を聞かなくちゃ。 忙しいー’

等々。 これが『脳疲労』 となり、生命の司 令塔である「間脳 ー自律神経・精神 活動・食欲

中枢など」にうまく伝わらなくなり、体の不調となって現れます。

では 、どうすればいい の？『その一つは 五感を呼び覚ます・・ 自分にとって快と思われ

ることを一つ始める。』「わあー、おいしいご飯だ！」（快食）だけでもいいです。

大人だけでなく子どもたちにも脳疲労があらわれている気がします。

七夕には夜空を眺めてロマンに浸るのも、五感を働かすチャンスかもしれません。

ただいま歯ピィ タイム実施中 （各 クラ ス巡回）

キーワー ド 『 ふやさ ない ・ つけ ない 』

・ミュータンス菌、むし歯のなり方、かむ、みがき

か たな どを資 料を 使い 、短 時間 で行 って います 。


