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多摩市立聖ヶ丘小学校 

                                        校長 髙藤 浩 

                                   http://schit.net/tama/eshijirigaoka/ 
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「光・暗闇・外遊び」 

                               校長 高藤 浩 

  近年、子供たちを取り巻く環境は、決して、安心できるものではないと言えると考えます。 

  例えばいわゆるＳＮＳは、子供たちの生活に深く入り込み、その乱れを引き起こしていることは、大きな社

会問題になっています。 

  また、私たちが「生きていく」上で大切な「食べる」ということに関して、その乱れは、子供たちの健全な

発育の阻害や学習意欲の低下、そしてイライラして切れやすいなどの状況を生み出していると言われていま

す。栄養ドリンクを飲むだけで、食事を済ませてしまうことがある若者が多くいるとの話もあり、驚きを隠せ

ません。 

このような状況な中、ここ数年、生活の乱れが「身体のおかしさ」を引き起こし、すぐに疲れたと言ってし

まう、「どこか元気のない子供」が増えていると言われています。 

毎年行っている体力テストにおいては、イメージとして体力が低下していると思われがちですが、過去の結

果から比べて、数値が著しく落ちているという状況でもないようです。 

では、なぜ「どこか元気のない子供が増えている」と言われるのでしょう。 

その大きな原因の一つに、私が以前ご講演を拝聴した、日本体育大学教授 野井 真吾先生は「自律神経の

乱れ」があると、話をされていたのを思い出しました。 

野井先生は、その改善に向け「光・暗闇・外遊び」をすることを提唱されています。 

外遊びをすれば、光も浴び、眠りをもたらす「メラトニン」の分泌が減少することで、頭や体が活動的にな

ります。逆に夜は、家の中を暗く、または光を弱くすることで、眠りをもたらす「メラトニン」の分泌を促

し、心地よい睡眠をもたらします。そして、次の朝さわやかに起きることができ、元気に一日をスタートでき

ることにつながります。「どこか元気のない状況」は改善に向かいます。 

だから「光・暗闇・外遊び」が重要なのです。 

７月、９月と猛暑が続き、学校では、休み時間に外で遊ぶことができない状況が続きました。しかし、１０月

に入り、運動をするには適した気温になってきました。 

これからは、休み時間に外に出て、光を浴びて、眠くなるメラトニンを減らす外遊びを子供たちが行うよう声

をかけていきます。 

ご家庭におかれましては、夜は早めに部屋の中を暗くし、眠くなる「メラトニン」の分泌を促すことができる

ようご配慮をお願いします。 

そして元気な姿で、来る１０月２１日（土）の運動会を迎えたいと考えています。 



    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

お知らせ <令和５年度 １０月の予定＞ 

◎１０月の地域未来塾 

 参加するお子さんは、通常よりも下校が遅くなりま

すのでご了承ください。詳しくは、学校からお手紙を

配布いたしますので、ご確認ください。 

 

＜日程＞       1・2・３年生   4・５・６年生 

１０月１２日（木） 14：15～14：45 15：00～15：30 

１０月２６日（木） 14：15～14：45 15：00～15：30 

※１年生は、１０月から未来塾を実施します。 

 

◎あいさつ運動 ９/４（月）～９/８（金）  

 青少協が主催している 

あいさつ運動を実施しま 

す。５年生の子供たちも 

一緒に参加します。 

 また、PTAの役員の皆 

さんも参加されます。元気 

で気持ちのよいあいさつを 

意識して取り組みます。 

◎正門工事について 

 運動会終了後の１０月 23日（月）より、正門の工事

を行います。 

【期間】 10/23（月）～１１月末まで（予定） 

【期間中の車と歩行者の通用門】 

工事期間中は、以下のとおり、現在の通用門が車両用、

通用門の隣に仮設の門が臨時通用門（児童用）となり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お願い】 

①土日の児童用通用門について 

工事車両が多く入るため、通行ができなくなります。

学校へお越しの際は、お手数ですが西門または南門よ

りお入りください。 

②登下校について 

 登校時間は、全学年同じですが、下校時刻は、学年に

よって下校時刻が異なります。学校でも安全面の指導

を行いますが、十分注意をして通行することをご家庭

でお子さんと確認をお願いします。 

ひじりっ子

農園 

駐車場 

車両用 
通用門 

児童用 
通用門 

ＳＣ・・・スクールカウンセラー【勤務日】 



☆★☆ ９月の学校生活  ☆★☆ 

 
 
 

  
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 ９月５日 ６年生 ゲストティーチャー 
NPO法人原爆先生 池田 眞徳 さん 

６年生のゲストティーチャーとして、Ｎ

ＰＯ法人 原爆先生より、池田 眞徳さ

んにお越しいただきました。 

原爆のノンフィクション小説「ヒロシマ

の９日間」を基にしたもので、当時１８

歳だった青年兵士が、爆心地において死

体の捜索や焼却に従事した実話をお話

いただきました。 

 

授業の様子 

９月２２日 ４年生総合的な学習の時間発表会 

４年生が前期で学んだ総合的な学習の時間の発表会を行いました。ゲストティーチャー

としてお招きした多摩ボランティアセンターの品川さんや濱田さん、当日ボランティア

として参加していただいた西村さん、多摩市役所からは青木さんにもお越しいただきま

した。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

９月２８日 教育実習生研究授業 

教育実習生 永井さんの研究授業の様子 

◎教育実習生 永井 彩花 さん 

皆さん、一か月間ありがとうございました。 

廊下で会った時に挨拶をしてくれたり、外で一緒に遊んでくれたりしてとても嬉しかったです。 

皆さんと過ごした一か月間は、あっという間に過ぎ去り、絶対に忘れられないものになりました。 

これからも、元気に過ごしてください。今までありがとうございました。 

９月４日から４週間、教育実習生が２名本校で活動をしました。永井 彩花さんは３年生、

梅津 風花さんは５年生で実習を行いました。 

教育実習の集大成とも言える研究授業を２８日に行いました。少しだけ様子をご紹介しま

す。 

教育実習生 梅津さんの研究授業の様子 

◎教育実習生 梅津 風花 さん 

４週間ありがとうございました。 

みなさんと一緒に遊んだり、お話したり、勉強したり、たくさんの素敵な思い出をつくることができて、とても

嬉しいです。 

これからもお手伝いをするために学校に来ます。また学校で見かけたら、声をかけてくれると嬉しいです。

たくさんお話ししましょう。 

今までありがとうございました。そしてこれからもよろしくお願いします。 


