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生
活
リ
ズ
ム
の
調
整
を
！  
 

 
 

～
寒
さ
に
負
け
な
い
心
を
つ
く
る
～ 

 

  

朝
、
寝
床
か
ら
起
き
出
す
の
が
つ
ら

く
な
り
始
め
る
時
期
と
な
り
ま
し
た
。

お
宅
の
朝
の
様
子
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
「
起
き
な
さ
い
。
」
と
い
う
ご
家

族
の
大
き
な
声
が
響
く
ご
家
庭
も
あ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
か
ら

ま
す
ま
す
寒
く
な
る
時
期
を
前
に
、
ご

家
庭
に
お
け
る
生
活
リ
ズ
ム
に
つ
い
て

点
検
し
、
ご
家
族
で
話
し
合
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。 

 

学
校
か
ら
帰
宅
後
の
限
ら
れ
た
時
間

を
有
効
に
使
う
に
は
、
ど
の
よ
う
な
こ

と
に
気
を
つ
け
れ
ば
よ
い
の
か
、
子
ど

も
た
ち
に
問
い
か
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

解
決
方
法
は
、
き
っ
と
子
ど
も
た
ち
が

気
づ
い
て
い
る
は
ず
で
す
。
ゲ
ー
ム
に

夢
中
に
な
り
す
ぎ
た
り
、
テ
レ
ビ
の
前

か
ら
離
れ
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
し
て
、

夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
る
と
、
次
の
朝

起
き
る
の
が
つ
ら
く
な
り
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
寒
さ
が
増
し
て
く
る
と
、

寝
過
ご
し
て
朝
食
抜
き
で
登
校
し
、
授

業
中
に
体
調
が
悪
く
な
る
こ
と
も
予
想

さ
れ
ま
す
。
夜
、
決
ま
っ
た
時
刻
に
寝

て
、
朝
き
ち
ん
と
起
き
、
朝
ご
飯
を
食

べ
て
登
校
す
る
、
と
い
う
基
本
的
な
リ

ズ
ム
が
身
に
つ
く
よ
う
、
「
久
玉
っ

子
」
一
人
一
人
に
声
を
か
け
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
『
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご

飯
』
は
、
単
な
る
ス
ロ
ー
ガ
ン
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
「
久
玉
っ
子
」
一
人
一
人

に
『
自
立
』
の
精
神
を
育
む
第
一
歩
な

の
で
す
。
厳
し
く
言
う
の
も
愛
情
の
う

ち
、
と
思
っ
て
「
久
玉
っ
子
」
の
生
活

習
慣
形
成
に
お
取
り
組
み
い
た
だ
き
ま

す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
帰
宅
後
の
限
ら
れ
た
時
間

の
使
い
方
の
中
に
、
温
か
い
親
子
の
対

話
と
と
も
に
、
家
庭
学
習
（
宿
題
）
や

読
書
の
時
間
、
次
の
日
の
準
備
を
す
る

こ
と
な
ど
が
計
画
的
に
実
行
さ
れ
ま
す

と
理
想
的
な
姿
で
す
。
ぜ
ひ
ご
家
庭
で

実
行
さ
れ
ま
す
こ
と
を
期
待
い
た
し
ま

す
。 

 

２
４
時
間
態
勢
で
人
や
物
が
動
く
社

会
で
す
が
、
成
長
期
の
子
ど
も
に
と
っ

て
最
適
な
習
慣
は
、
『
早
寝
・
早
起

き
・
朝
ご
飯
』
で
あ
る
こ
と
に
変
わ
り

は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 
 

今日は本田校長先生が教員になって１３３４３日目 

そして、平成２８年３月３１日は１３５１３日目 

～校長室より～

平成27年１０月１３日 

第２２号 

 

こ
れ
は
、久
玉
小
で
、先
日
集
計
し

た
生
活
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
で
す
。

 

 

ご
存
知
の
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、生

活
リ
ズ
ム
が
、子
ど
も
た
ち
の
成
長
を

支
え
ま
す
。

 

「ゲ
ー
ム
を
し
て
い
て
夜
遅
く
寝
た
」 

「朝
ギ
リ
ギ
リ
に
起
き
て
朝
食
を
食
べ

て
い
な
い
」 

「朝
食
食
べ
た
け
ど
一
品
だ
け
」 

そ
ん
な
状
況
で
子
ど
も
が
健
や
か
に

育
つ
か
、と
考
え
た
ら
、ど
な
た
も
「？
」

を
つ
け
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

 

 

子
ど
も
の
人
生
の
ベ
ー
ス
に
な
る

「生
活
を
整
え
る
」こ
と
は
保
護
者
の

大
切
な
役
目
で
す
。

 

 
http://es.higo.ed.jp/kutamaes/ 

 

少
し
気
に
な
る
デ
ー
タ
を

お
示
し
し
ま
す
。 

必ず食べる 
92% 

月に１～２回

食べない 
4% 

週に１～２回

食べない 
3% 

週に３～４回

食べない 
0% 

ほとんど食

べない 
1% 

朝ごはんを食べますか。 
 

「
必
ず
食
べ
る
９
２
％
」
は

Ｏ
Ｋ
で
す
。
意
識
し
て
い
た
だ

い
て
い
る
こ
と
に
感
謝
い
た
し

ま
す
。 

「
月
に
１
～
２
回
食
べ
な
い
」

「
週
に
１
～
２
回
食
べ
な
い
」

「
ほ
と
ん
ど
食
べ
な
い
」 

と
い
う
子
が
８
％
い
る
と
い
う

こ
と
。
ま
ず
思
う
の
は
大
丈
夫

か
な
？
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

通
信
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お

知
ら
せ
し
て
い
ま
す
が
、
久
玉

小
は
朝
か
ら
エ
ン
ジ
ン
全
開
で

す
。
そ
の
流
れ
に
乗
っ
て
、
子

ど
も
た
ち
は
体
も
心
も
成
長
し

て
い
ま
す
。 

 

つ
ま
り
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ

な
い
子
は
、
そ
の
流
れ
に
乗
れ

る
の
か
な
？
と
い
う
こ
と
で
す
。 

「
実
に
も
っ
た
い
な
い
！
」 

 

8:00 
12% 

8:30-9:00 
12% 

9:00-9:30 
27% 

9:30-10:00 
18% 

10:00-10:30 
17% 

10:30-11:00 
9% 

11:30-12:00 
4% 

12:00 
1% 

いつも何時頃に寝ますか。 

 

何
時
ま
で
に
寝
れ
ば
い
い
と
思
い
ま
す

か
？ 

 

３
年
生
ま
で
は
１
０
時
就
寝
が
理
想
で

す
．
そ
れ
以
降
は
健
康
上
の
何
ら
か
の
ス

ト
レ
ス
に
な
る
と
考
え
て
い
い
と
思
い
ま

す
。
高
学
年
に
な
る
と
少
し
ず
つ
就
寝
時

刻
は
伸
び
て
い
く
と
思
い
ま
す
が
、
問
題

は
「
何
を
し
て
い
る
か
」
と
い
う
こ
と
で

す
。 

「
テ
レ
ビ
視
聴
を
優
先
し
、
家
庭
学
習
の

開
始
が
遅
れ
、
寝
る
こ
と
が
で
き
な
い
」 

「
遅
く
ま
で
ゲ
ー
ム
を
し
て
い
る
」 

 

こ
れ
ら
は
、
急
い
で
修
正
す
べ
き
課
題

で
す
。 

 

そ
し
て
も
う
一
つ
、
大
人
の
生
活
ペ
ー

ス
に
子
ど
も
を
合
わ
せ
な
い
こ
と
も
と
て

も
重
要
で
す
。 

毎日感

じる 
9% 

週に１

回くらい

感じる 
23% 

月に１

回ぐらい

感じる 
31% 

感じたこ

とはな

い 
37% 

体がだるい、いらいらする、なんとなく

すっきりしない、やる気が起きないなどを

感じることがありますか。 

「
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん
」
と

い
う
３
つ
が
揃
っ
て
い
な
い
と
、
や

は
り
心
に
も
変
調
を
来
し
ま
す
。
朝

ご
は
ん
を
食
べ
て
い
て
も
ギ
リ
ギ
リ

に
起
き
て
バ
タ
バ
タ
で
は
ち
ゃ
ん
と

栄
養
が
摂
取
で
き
る
わ
け
も
な
い

し
、
朝
の
リ
ズ
ム
が
整
う
わ
け
も
あ

り
ま
せ
ん
。 

「
万
全
な
状
態
で
、
学
校
に
送
り
出

す
」 

こ
れ
こ
そ
が
最
高
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ

で
す
。
ぜ
ひ
お
子
様
と
話
し
合
い
、

親
子
で
お
取
り
組
み
く
だ
さ
い
。 

 

久
玉
小
で
は
「
環
境
を
整
え
る
」
こ
と

に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
た

だ
き
れ
い
に
整
理
整
頓
が
で
き
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
は
な
く
、
整
理
さ
れ
た
環
境

で
子
ど
も
た
ち
は
よ
り
成
長
す
る
と
考
え

て
い
る
か
ら
で
す
。 

 

学
校
の
方
で
力
を
入
れ
て
い
る
今
、
同

じ
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
家
庭
で
も
力
を
入
れ

て
い
た
だ
く
と
、
ダ
ブ
ル
攻
撃
で
子
ど
も

の
力
は
倍
増
で
す
。 

 

ぜ
ひ
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。 

 

ま
た
「
生
活
を
整
え
る
」
と
い
う
こ
と

に
は
「
身
だ
し
な
み
を
整
え
る
」
と
い
う

こ
と
も
含
ま
れ
ま
す
。 

 

先
日
話
題
に
な
っ
た
の
が
、
「
体
育
服

の
ゼ
ッ
ケ
ン
の
隅
が
は
が
れ
た
ま
ま
」

「
顔
を
洗
っ
て
い
な
い
」
「
標
準
服
の
ボ

タ
ン
が
と
れ
た
ま
ま
」
な
ど
で
す
。 

 

例
え
ば
ゼ
ッ
ケ
ン
等
は
、
こ
れ
は
保
護

者
が
さ
っ
さ
と
し
て
あ
げ
る
こ
と
で
は
な

く
、
子
ど
も
に
気
づ
く
力
を
つ
け
さ
せ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
う
え
で
、
ほ
こ

ろ
び
を
直
し
て
あ
げ
る
と
い
い
で
す
。 

 

い
え
、
高
学
年
な
ら
ば
、
直
し
て
あ
げ

る
こ
と
も
不
要
で
す
。
家
庭
科
で
学
習
し

て
い
ま
す
。
直
す
こ
と
を
促
す
だ
け
で
、

子
ど
も
た
ち
は
あ
と
は
で
き
る
力
を
つ
け

る
た
め
の
学
習
を
学
校
で
や
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

子
ど
も
た
ち
の
環
境
を
一
緒
に
整
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

一
目
瞭
然
の
、

こ
の
グ
ラ
フ
を
ど

う
思
い
ま
す
か
？ 

 

す
べ
て
の
テ
ス

ト
で
、
ゲ
ー
ム
に

か
け
る
時
間
が
短

い
ほ
ど
学
力
が
高

く
な
り
ま
す
。 

 

し
か
も
そ
れ
が

生
活
習
慣
に
な
る

こ
と
が
怖
い
で

す
。
話
し
合
っ
て

時
間
を
決
め
る
等

は
不
可
欠
だ
と
思

い
ま
す
け
ど
ど
う

で
す
か
？ 

 

0.0  

50.0  

100.0  

国語Ａ 国語Ｂ 算数Ａ 算数Ｂ 

（１２）普段、１日当たりどれくらいの時間，テレビ

ゲームをしますか 

４時間以上 ３時間以上，４時間より少ない 

２時間以上，３時間より少ない １時間以上，２時間より少ない 

１時間より少ない 全くしない 


