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大きな声を出そう！

•好きないろは何？

•好きなたべものは何？

•いま食べたいものは何？

•四宮の自慢は？



富山県で１９８９年に生まれた10000人の方を
しらべてわかった「けんこう」に大切なこと

• 朝ごはんを食べる

• ゆっくり食べる

• 食べすぎない

• ちゃんと眠る

• テレビ、ビデオ、ゲームをしすぎない

• 身体を動かす

• きちんとうんちが出る

• 太らない

（やせようといてはだめ。同じ体重でも背が伸びればＯＫ）
Sunら、２００９、Sugimoriら、２００４を参考に神山が作成



ゆうべ、何時にねましたか？



2011年1月日本の小学校3,4年生平均の寝る時刻
午後9時37分

2005年発表のアメリカの小学校4年生の寝る時刻
午後8時35分

2005年発表の 中国の小学校4年生の寝る時刻
午後9時00分



福岡教育大学 横山正幸 教授

ヒトは 寝ないと 活動の質が高まりません。

夜ふかしでは成績は上がらない →

夜ふかしでは寝不足になるのでした。だから・・・・・



2011年1月27日撮影



2011年1月27日撮影

疲れたら休むしかありません。
ねむくなったらねるしかありません。





眠くなったら寝るしかない！
あなた自身の身体の声を

ちゃんと聴いてあげてくださいね
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Steve Jobs Was a Low-Tech Parent

By NICK BILTONSEPT. 10, 2014

スティーブ・ジョブズはそう考えていた。今週
発表されたニューヨーク・タイムズの記事で、
ジャーナリストのニックビルトンは、ジョブスに
彼の子どもがどのくらいiPadに夢中なのかを
聞いた時の返事に驚いたことを回顧する。
「子どもたちは、（iPadを）まだ使ったことがな
いのです。私は子どもたちのハイテク利用を
制限しています。」

UCLA大学の研究者たちが最近発表した研究による
と、数日間、電子機器利用を禁止しただけで、子ども
たちの社交スキルがまたたくまに向上したそうだ。

「スティーブ・ジョブス」の著者、
ウォルター アイザックソンは、こ
のアップル共同設立者の家で多
くの時間を過ごしたが、そこで見
たのは、スクリーンタイム（画面を
見つめる時間）よりも、フェイス・
トゥ・フェイス（面と向かった）の家
族の会話を優先するジョブスの
姿だった。
「毎晩、スティーブは決まって、
キッチンの長いテーブルで夕食
をとり、本や歴史や様々なトピッ
クについて話し合うのです。誰も
iPadやコンピューターを使いませ
ん。子どもたちはデジタル機器中
毒になっているようには全く見え
ませんでした。」

「私達は、子どもた
ちのテクノロジー機
器の利用を制限し
ています。」と、ジョ
ブスは2010年、我
が子のハイテク機
器利用時間が増え
ることを心配して
語った。

http://topics.nytimes.com/top/reference/timestopics/people/b/nick_bilton/index.html
http://www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html?referrer=&_r=3


3，4年生のみなさんに大切なこと

• それは・・・・・・

•本をよむこと

•はなしをすること

• テレビをみすぎないこと

• ゲームやパソコンやスマホであそばないこと
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大切な事はからだを動かすこと
• エスカレーターやエレベーターは使わない。

• バスや電車ではすわらない。
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辨野義己
（独立行政法人
理化学研究所特別招聘研究員）
加藤篤
（ＮＰＯ法人
日本トイレ研究所代表理事）

☆うんちをマジメに科学した画期的な
一冊！☆

☆自分のうんち、ちゃんと観察していま
すか？☆

《全国学校図書館協議会選定図書》
《日本子どもの本研究会選定図書》

http://www.amazon.co.jp/gp/product/images/4879813559/ref=dp_image_z_0?ie=UTF8&n=465392&s=books
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