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 １１月２７日（月）シンポジウム・親子講演会を 

開催しました。シンポジウムの開催にあたっては、 

中央委員が整列を指示し、保健委員が中心となって、 

進行を行い、主体的に活動しました。 

 「生涯において自己管理できる力をつけ、自分の 

生活をコントロールできるか」というテーマについ 

て、桐蔭生全員で考えました。 

 １０月に行った朝活チャレンジ強化週間でのチェックシートの結果、「家庭学習の３点固定」「健康の３ 

点固定」が５日間パーフェクトの金バッチ、４日間パーフェクトの銀バッチ、その他は白バッチ、それぞ 

れの課題や心がけていることについて出し合いました。３年の江川さんと磯田さんがグラフィックレコー 

ダーとして、みんなの意見をグラフィックレコーディングしてくれました。下記の写真は、金バッチの生 

徒の心がけていることをまとめています。金バッチの生徒は、それぞれに工夫があり、なかには、「これが、 

普通の生活です」と言い切る格好良さを感じる生徒もいました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

世界にひとつだけの あなたのこころ・からだ・いのち

のために 

特別号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

拝啓 この手紙 読んでいるあなたは  

どこで何をしているのだろう 

十五の僕には誰にも話せない 

悩みの種があるのです 

未来の自分に宛てて書く手紙なら 

きっと素直に打ち明けられるだろう 

今 負けそうで泣きそうで  

消えてしまいそうな僕は、誰の言葉を信じ  

歩けばいいの 

ひとつしかない この胸が何度も  

ばらばらに割れて 苦しい中で  

今を生きている 今を生きている 

 

拝啓 ありがとう １５のあなたに伝えたい 

ことがあるのです 

自分とは何でどこへ向かうべきなのか  

問い続ければ見えてくる 

・ 

人生のすべてに意味があるから 恐れずに 

あなたの夢は育てて 

Keep on believing 

・ 

ああ負けないで泣かないで 消えて 

しまいそうなときは 

いつの時代も悲しみを避けて通れないけれ

ど  笑顔を見せて 今を生きていこう 

今を生きていこう 

拝啓 この手紙 読んでいるあなたが 

幸せなことを願います 

 

  

神山先生と少し違う睡

眠の話だった。小学生の

時から「早寝早起き朝ご

はん」といわれてきたが、

その意味や理由を知るこ

とができた。 

「生活のリズムは、命の

リズム」。早寝は、自分の

命に関わる大切なことだ

と改めて感じた。簡単に

毎日遅くまで起きていた

ことが恥ずかしいと思っ

た。これからは、しっか

り自分に合った睡眠時間

を確保することで、自分

の身体を守っていきた

い。 

私は、神山先生の話を聞

いたあとに書いた感想は

「きれいごと」とかではな

く「本音」です。だから、

今まで寝るのが深夜１時

３０分だったのを、２３時

３０分には寝るようにし

ています。テスト期間も日

付が変わる前に必ず寝る

ようにしています。しか

し、星野先生は、それより

も早い「２２時を目標にし

てください」とおっしゃい

ました。２２時に寝たら、

私の場合、勉強もやりたい

こともできないので、その

意見に反対です。 

保健室のマドンナからひとこと 

 私自身、これが最後の取組となります。桐蔭生の将来について考えるなかで、9年間一貫して言い

続けたのは「自己管理能力の向上」でした。「自分で考えて行動し、責任を持って自己管理する力を

つけること、時には信頼できる大人に相談を」です。そこで、桐蔭生に全国で活躍されているお二方

の講師先生にご指導していただきたいと思い、一生懸命お願いしたところ、本校に来ていただけるこ

とになりました。「早寝早起き朝ごはん」の大切さについて、世界的な視野・日本の動向等を話しして

いただきました。その話を聞いて、桐蔭生は真剣に考えて感想を書いてくれました。 

講師先生方は、いつも患者さんの命と向き合って、お仕事をされているからこそ、桐蔭生の将来の

ことを考えて、強いメッセージを残されたのだと思います。 

 また、これから将来にわたって、様々な困難なことが起きたとしても、深夜にくよくよ悩まず、し

っかり睡眠をとって適切な判断をしてほしいと思います。それに年齢を重ねるたびに思うことは、「健

康は、一日にしてならず」です。中学生の時から、肝に銘じて実践してもらえたら嬉しいです。 

 

自分で考えて行動変

容し、自分の身体と向き

合っているので、それで

いいと思います。ただ、

朝の時間を活用できる

ともっといいですね。 

（保健室のマドンナ） 

もうすぐ、冬休み！ 

 宿題も多いし、のんびり

とまではいかないかもし

れませんが、12 日間の

冬休みの計画を立て、

「自分で生活をコントロ

ール」してみてください。 

きっと、達成感を味わえ

るのではないでしょうか。 

生徒の 

感想だモチ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

神山先生は、科学的な観点での講義が中心であったのに対し、星野先生は、担当した患者さんの実

例など、実体験をもとに話されている印象があった。 

睡眠不足による死亡事故の実例は、睡眠不足の危険性、また、睡眠の大切さを痛感することができ

た。そして、時間の配分などで、多少なりとも生活リズムを整えられることなので、睡眠の質を上げ

ていきたい。 

私は、今回の話を聞いて学んだことを行動に移すことができる人になりたいと思った。普段、でき

るだけ早く寝ようと思っていても、やることが多かったり、自分のしたいことがあったりして、なか

なか実行できていないので、なるべく早く寝ることを習慣にするよう心がけようと思った。「これか

らどんな風に規則正しい生活を送ろうか」と考える前に、まずは、今の自分に向き合って行くことが

大切だと思った。 

自分は、夜２１時～２２時に寝て、５時に起きるという生活をしているので、睡眠時間は、

７～８時間はとれているので問題ないと思った。白色バッチになった理由は、学習時間がな

いこととゲームのせいだったが、勉強のやり方は人それぞれなので、学習時間を評価する必

要はないと思う。また、ゲームも個人の楽しみのひとつであるため短かろうが、長かろうが、

個人の勝手だと思う。もう一つ疑問に思ったのが、講演会で自主的に手を上げて発表すると

バッジの色グレードアップという話があったが、自分がどれくらいよい生活を送っているか

を目で見えるようにするためのものであるはずなのに、何故発表するとバッジの色がアップ

するのかが、少し意味がわからなかった。 

就寝・起床時刻を固定して生活を送れていること、また、真剣にこのシンポジウムについて考

え、率直に意見を書いてくれたことについて、とても嬉しく感じました。 

ひとつの疑問については、「学習の３点固定」といって、就寝・起床時刻の固定と家庭学習開

始時刻の固定について、長年取り組んでいます。また、保健だよりなどを中心に啓発も行ってき

ています。これは、今後、高校の学習を考えると、毎日の家庭学習は、とても大切になってきま

す。そのために、毎日家庭学習をするという習慣を身につけてもらいたいという願いからです。

また、ゲームについても時間を決めて使用することが大切だと思います。 

もうひとつの疑問ですが、このバッジについては、「自分の生活についての課題や改善するた

めの手立て」などを、みんなの前で話せることは、とても価値があることだと思ったからです。 

自主的に手を上げて言ってくれた人が、数名いましたが、とてもよい発言だったと思いました。 

この意見があったので、まだ、当人にわたせていませんが、みなさんの意見も聞ければと思いま

す。でも、疑問に思ったことを、建設的に書いてくれたことに、とてもシンポジウムの手応えを

感じました。このような考えを、みんなの前で、発言できたらもっとよかったのになと思います。 

                                （保健室のマドンナ） 

ご参加いただいた保護者の皆様、貴重な感想も書いてくださり、本当にありがとう 

ございました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

先生の話を聞いて、改めて寝ることの大切さがわか

りました。正直、先生も話されていたように寝不足で

も、すぐ死ぬことがないから、そこまで深く考えてい

なかったのでしょう。司会、それが積み重なると、自

分が気づかないうちに、心身が不安定になったり、病

気にかかりやすくなったりするのですね。だから、睡

眠時間は、きちんととって、自分の身体は自分で守ろ

うと思います。 

私は、白バッジでした。たくさんの意見を聞いて、金

バッジになるには、やらなければいけないことに優先順

位をつけるという部分が欠けていて、就寝時刻が遅くな

ったのだと思います。この講演をきっかけに口だけでな

く、実際に実行したいなと思いました。 

今回の星野先生の話を、神山先生の話と繋げて聞いてみると、とても深かったです。感動しました。 

 睡眠がこんなに人生にいろいろと関わることを新しく知ったので、少しずつ睡眠を増やしていきた

いと思います。今回の講演会は、とても私のためになる講演会でした。 

親の都合で眠れない赤ちゃんがい

ることは、確かに深刻だと思った。 

また、睡眠は、人の人生にも影響を

与えることがよくわかった。自分のた

めにも、安定した生活リズムをつくる

ための行動をしようと思う。 

本日は、前回の講演に引き続き、睡眠が私たちの

生活に於いて、いかに重要であるかについて教えて

いただきありがとうございました。 

私は、通学に長い時間がかかり、冬（１７時３０

分下校）の時は、１９時帰宅。夏（１８時下校）の

時は、１９時３０分帰宅となります。就寝時刻は、

２３時～２３時３０分と決めているのですが、たと

えやるべきことを整理したとしても時間が足りず、

すべてを消化することができません。朝も通学のた

めに早く起きる必要があるので、前日の残りをやり

遂げる時間がありません。全体的に時間が足りない

のです。 

高校生まで、ずっとこんな生活だと、いつか心が

壊れてしまいそうで、とても心配です。 

・睡眠が人体に及ぼす影響の大きさを

知った。 

・かなり衝撃的だった。 

・自分だけでなく、他人にもこの講演

で学んだことを教えたいと思った。 

登下校の時間が長いと、生活のリズム調整が

大変なのがよくわかりました。しかし、この登

下校の時間をうまく活用できないでしょうか。 

もう少し詳しくお話がしたいです。保健室ま

でお越しください。  （保健室のマドンナ） 

 


