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長い夏休みの過ごし方 ３つの提案 

夏休みは、自立の芽を育てるチャンスです。次の３つのことに挑戦してみてはどうでしょうか。 

１．午前中の過ごし方が大切 

子どもがぐっと成長する夏休みには、心も体もどんどん成長します。たとえば、計算問題を朝食後と

夜の両方の時間帯でやってみると、速く、正確にできるのは、朝食後だと言われます。「午前にやるべき

こと」を親子で話し合い決めておきましょう。勉強の初めには、音読や漢字の書き取り、計算等のウォ

ーミングアップをして始めましょう。そして、時間のある夏休みには、ぜひ「読書の時間」を設定して

ください。午前中に集中して勉強したら、午後は自由時間にして、子どもが何をしたらいいのか選択す

る時間にするといいです。 

２．早寝・早起き・朝ごはんが大切 

 たとえば、遅くまで起きているとお腹がすく→夜食を食べる→朝早く起きれない→お腹いっぱいで朝

食は食べれない→お昼には空腹のためたくさんの量を食べる→夕食に空腹感がない→寝る時間が遅くな

る…と悪循環になります。また、子どもは睡眠時、成長ホルモンが分泌されます。「寝る子は育つ」とは

理にかなっているのです。「生活リズムをつくる」ことを心がけましょう。 

３．お手伝いをする子は伸びる 

お手伝いは指先を使い、段取りを考えることから脳の活性化をうみます。たとえばお風呂の掃除をす

るのに、短時間でやるには、きれいにするには、どこからやろうか創意工夫が必要になります。将来的

には、「社会生活をスムーズにする能力」が身につきます。その子ができることで、家族の役に立つこと、

毎日続けられて、二学期からも継続してできることを考えて「お手伝いすること」を約束しましょう。

お手伝いすることで、家族の一員としての自覚がうまれ、自分が必要とされる喜びを感じます。ちゃん

とできたという実感がわき、達成感も味わえます。そして、保護者からの「ありがとう」「助かった」の

言葉かけが、子どもの自尊感情を高め、これからの励みにもなります。 

安積三小  学校だより 

三しょうの丘  №６ 

（承認 賞賛 奨励） 
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