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　教育委員会 information

このコーナーに対するご意見等は、高島市教育委員会事務局教育総務課  （32）1132 までお気軽にお問い合わせください
子ども家庭相談課　 （25）8517

早
起
き
・
早
寝
・
朝
ご
は
ん

（滋賀大学・滋賀医科大学睡眠教育ハンドブックより）健やかな体をつくる 睡眠６カ条

　
昔
か
ら
「
寝
る
子
は
育
つ
」
と

言
わ
れ
ま
す
が
、
最
近
の
研
究
で

子
ど
も
た
ち
の
体
調
や
情
緒
に
睡

眠
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
特
に
眠
っ
て
い
る
間
に
脳
や

体
の
修
復
や
、
記
憶
や
感
情
の
整

理
な
ど
が
行
わ
れ
て
お
り
、
よ
い

眠
り
を
と
る
こ
と
が
脳
と
体
を
守

り
育
て
て
い
る
こ
と
、ま
さ
に「
寝

る
子
は
育
つ
」
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。
よ
い
育
ち
や
眠
り

の
た
め
に
も
「
早
起
き
・
早
寝
・

朝
ご
は
ん
」
と
い
う
生
活
習
慣
を

身
に
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
夏
の
猛
暑
を
超
え
て
、
体
調
や
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い

る
子
ど
も
た
ち
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
生
活
リ
ズ
ム
と
体

調
は
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。　

早
起
き
・
早
寝
の
生
活
パ
タ
ー

ン
が
よ
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
て

も
実
行
が
難
し
い
と
い
う
場
合
に

は
、
早
起
き
か
ら
始
め
て
み
て
く

だ
さ
い
。「
寝
つ
き
の
時
間
」
は
、

「
朝
起
き
る
時
間
」
と
「
光
を
あ

び
る
こ
と
」
で
決
ま
っ
て
く
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
目
覚
め
た
時

に
光
を
あ
び
る
と
体
内
時
計
の
リ

ズ
ム
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
そ
こ
か

ら
15
～
16
時
間
後
に
眠
気
が
出
現

す
る
の
で
す
。

　
早
寝
、
そ
し
て
深
い
睡
眠
の
た

め
に
も
、
朝
目
覚
め
た
ら
、
ま
ず

光
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。「
あ
さ
ひ

を
あ
び
て
ス
イ
ッ
チ
オ
ン
!!
」
で

す
。

　
子
ど
も
た
ち
が
生
活
リ
ズ
ム
の

大
切
さ
に
気
付
け
る
よ
う
に
、
市

内
保
育
園
や
幼
稚
園
、
こ
ど
も
園

で
は
早
起
き
を
啓
発
す
る
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
「
お
は
よ
ち
ゃ
ん
」（
左

写
真
）
が
活
躍
し
て
い
ま
す
。
お

は
よ
ち
ゃ
ん
を
ど
こ
か
で
見
か
け

た
ら
気
軽
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ

い
ね
。

おはよちゃん

早
起
き
が
早
寝
に

つ
な
が
る
よ
！

あ
さ
ひ
を
あ
び
て

ス
イ
ッ
チ
オ
ン
!!

あさひちゃん

①同じ時刻に毎朝起床
　毎朝の早起きが早寝に通じる　休日に遅くまで寝床にいない。

②朝の光で体内時計をスイッチオン
　目覚めたら光を浴びてスイッチオン。その 15 時間後に眠りの準備。

③よい睡眠に規則正しい食事と運動習慣
　朝食は心と体の目覚めに重要。運動習慣は眠りを深くする。

④眠りは脳や体を休ませ記憶をよくする
　深いノンレム睡眠で疲労回復。レム睡眠では記憶や感情を整理。

⑤眠る前は自分なりにリラックス
　軽い読書や音楽、ぬるめの入浴、軽いストレッチングで心と体をリラックス。

⑥十分な睡眠は日中の眠気で困らない
　必要な睡眠時間は年齢によって異なる。日中の強い眠気は睡眠不足。

【市民が主役の事業】
　ミュージカル「モモの大冒険」、ガリバージュニア音

楽祭、だれでもピアニストコンサート、たかしま★
春の演劇祭など、市民出演の事業を実施します。

【市民提案型共催事業】
　吹奏楽、邦楽、クラシック、映画、オペラ、朗読劇など、

多彩な公演を市民団体と協働で実施します。
【実行委員会事業】
　コンクール、市民音楽祭など、市民の手づくり事業

を実施します。
【アウトリーチ事業等】
　小学生を対象とした、お芝
居とクラシックの鑑賞事業
や、陸上自衛隊演奏会の出演
者による、吹奏楽クリニック
を実施します。

（市民音楽祭）

○
楽
し
い
図
書
館
の
行
事

　
　  

～
本
へ
の
い
ざ
な
い
～ 　

　
図
書
館
で
は
市
民
の
皆
さ
ん
の

生
き
が
い
づ
く
り
な
ど
に
役
立
つ
図
書
館
運
営

に
努
め
て
い
ま
す
。
そ
の
一
環
と
し
て
、
す
べ

て
の
年
齢
層
を
対
象
に
し
た
お
は
な
し
会
な
ど

の
行
事
を
開
催
し
て
い
ま
す
。夏
休
み
期
間
中
、

市
内
の
図
書
館
（
室
）
で
は
幼
児
か
ら
小
学
生

を
対
象
に
工
作
教
室
な
ど
の
行
事
を
開
催
し
ま

し
た
。
読
み
聞
か
せ
や
関
連
図
書
の
紹
介
も
加

え
た
工
作
教
室
で
は
、
小
さ
な
子
ど
も
た
ち
が

保
護
者
と
一
緒
に
勾ま

が
玉た
ま
や
カ
ー
ド
入
れ
な
ど
を

制
作
し
ま
し
た
。

　
図
書
館
で
は
引
き
続
き
、
本
に
親
し
む
き
っ

か
け
づ
く
り
や
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ

て
い
き
ま
す
。

○
図
書
館
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
を

　
開
始
し
ま
し
た
！

　
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
で
は
、
新
刊
と
行
事
の
案

内
を
配
信
し
て
い
ま
す
。
新
刊
案
内
は
著
者
名

や
単
語
な
ど
を
登
録
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
よ

り
、
キ
ー
ワ
ー
ド
に
基
い
た
本
の
リ
ス
ト
を
お

届
け
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
行
事
の
案
内
で
は

市
内
全
館
の
日
程
が
確
認
で
き
ま
す
。

　
登
録
方
法
な
ど
詳
し
く
は
、
市
内
各
図
書
館

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。　

　
市
民
会
館
で
は
舞
台
芸
術
の
鑑
賞
や
発
表
の
場
と
し

て
、
市
民
が
“
感
動
”“
創
造
”“
交
流
”
で
き
る
魅
力
あ

る
ホ
ー
ル
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
地
域
文
化
の

創
造
・
発
信
を
実
現
す
る
場
と
し
て
、
市
民
と
の
協
働
に

よ
る
共
催
事
業
や
実
行
委
員
会
で
の
事
業
運
営
、
市
民
提

案
型
共
催
事
業
に
よ
る
文
化
支
援
の
充
実
、
学
校
や
地
域

に
出
向
い
て
の
公
演
な
ど
、
地
域
が
元
気
に
な
る
文
化
事

業
を
積
極
的
に
推
進
し
ま
す
。

教
育
委
員
会
の
取
り
組
み

平
成
27
年
度
の

図
書
館
＆
高
島
市
民
会
館

[　
図
書
館　

]
[　

高
島
市
民
会
館　

]

市
民
参
加
に
よ
る
文
化
施
設
運
営
で
　

　
新
し
い
市
民
文
化
の
創
造
を
目
指
し
て

高
島
市
教
育
委
員
会………

第
７
回
定
例
会
報
告

…

７
月
27
日
開
催

○
議
案

・
高
島
市
教
育
委
員
会
公
印
規
則
の
一
部
を

改
正
す
る
規
則
案

○
協
議
・
報
告
事
項

・
児
童
生
徒
の
長
期
休
業
期
間
中
に
お
け
る

図
書
館
の
臨
時
開
館
に
つ
い
て

・
平
成
27
年
度
「
ス
ト
ッ
プ
い
じ
め
対
策
会

議
」
に
つ
い
て

Enjoy English with ALTs at school!! Enjoy English with ALTs at school!! 

〔出〕アメリカ合衆国
〔担〕広瀬小・安曇小・青柳小

〔出〕アメリカ合衆国
〔担〕安曇川中

〔出〕カナダ
〔担〕朽木中・朽木東小、朽木西小

〔出〕オーストラリア
〔担〕マキノ中

ジ
ェ
シ
カ
・
ハ
モ
ン
ド

フ
ロ
リ
ア
ン
・
ペ
レ
ッ
ト

タ
イ
ラ
ー
・
バ
ス

ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ブ
リ
ス
ブ
ワ
ー

　市内の小中学校の子どもたち
は、外国語指導助手とのふれあい
を通して、通じ合える喜びを味わ
いながら、英語を学んでいます。
　授業では、英語を教えてくれる
だけではなく、出身国やその文化
についても紹介してくれます。子
どもたちが、他国のことを、彼ら
の話を通して身近なこととして実
感するという体験が、コミュニケ
ーションの意欲を高めています。
　今年も４人の新しい外国語指導
助手を迎えました。

〔出〕＝出身国
〔担〕＝担当校


