
朝
、
校
門
で
坂
田
先

生
と
生
徒
た
ち
の
登
校

を
待
っ
て
い
た
ら
、
地

域
の
方
が
私
に
声
を
か

け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

３
年
生
の
お
ば
あ
ち

ゃ
ん
の
お
友
達
の
方

で
、
先
日
の
文
化
祭
に

誘
わ
れ
て
一
緒
に
来
ら

れ
た
そ
う
で
す
。
お
昼

ご
飯
を
と
ら
れ
て
終
日

見
て
い
た
だ
い
た
と
の

こ
と
で
し
た
。

そ
の
文
化
祭
で
本
校

の
生
徒
た
ち
一
人
一
人

が
活
躍
し
て
い
る
様
子

に
感
動
さ
れ
、
学
校
や

地
域
が
生
徒
一
人
一
人

を
大
切
に
育
て
ら
れ
て

い
る
こ
と
を
強
く
感
じ

た
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い

ま
し
た
。

そ
の
方
は
、
元
々
関

東
に
お
住
ま
い
で
、
お

子
さ
ん
も
お
孫
さ
ん
も

そ
ち
ら
に
お
ら
れ
、
大

規
模
校
に
通
わ
れ
て
い

た
の
で
、
本
校
の
よ
う

に
小
規
模
校
の
様
子
は

ど
う
な
ん
だ
ろ
う
と
い

う
気
持
ち
も
あ
ら
れ
た

よ
う
で
す
が
、
一
人
一

人
が
活
躍
し
発
表
す
る

様
子
に
、
大
規
模
校
に

は
な
い
素
晴
ら
し
さ
を

強
く
感
じ
た
と
伝
え
ら

れ
ま
し
た
。

生
徒
た
ち
も
私
た
ち

も
そ
の
よ
う
な
話
を
直

接
お
聞
き
す
る
と
、
と

て
も
元
気
が
出
ま
す
。

文責
宮川英樹

先日、八代市学校給食研究協議大会において、宇城市にある「じょうどいクリニック」の

上土井貴子氏の講演がありました。演題は、「脳を育てる生活リズム」という私たち子育てを

行う大人にとって大変興味深い内容でしたので、内容を少しだけ紹介します。

【講話の内容】

・相手の心を分かる（分かろうとする）ためには、自分の心が育っていないといけない。

・心を育てることは、科学的に言うと「脳を育てる」ことである。

↓

・脳を育てるためには、そのための肥料となり、腸と脳で作られる「セロトニン」と
いう物質が必要である。

「 セロトニン」を増やすために 「セロトニン」を減らす行為
・脳を休ませる時間を確保する。 ・寝ないで脳を休ませない。

・睡眠のリズムを一定にする。 ・脳を起こす光を浴びる。

※起きる時間と寝る時間を決める。 (ゲームやスマホ、テレビの光）

・夕日を見る。 ・朝食時に砂糖をとる。

※夕日は脳をリラックスさせるそうです。 ・拒否されたと感じる。

・朝食で３種類以上の食べ物をとる。 ・矛盾を感じる。

・バナナ、トウモロコシを食べる。 ・「言っていることが違う」と感じる。

・よく噛む。 例：「先生と親で言っていることが違う

・褒められる。 じゃないか」感じる 等々

「脳(心）を育てるには、寝る時間、起きる時間を決め、睡眠の

リズムを崩さないこと、そして、毎朝朝食を食べることが大切で

あると科学的に証明されている。」とのことでした。

先
日
の
新
聞
に
、
あ
さ
ぎ
り
町
で
横
断
歩
道
を

渡
っ
て
い
た
登
校
中
の
小
学
生
の
列
に
車
が
突
っ

込
み
小
学
生
が
負
傷
す
る
と
い
う
事
故
の
記
事
が

あ
り
ま
し
た
。
八
代
市
内
で
も
同
様
の
事
故
が
今

年
も
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

昨
年
は
、
青
信
号
で
渡
っ
て
い
た
日
奈
久
小
の

児
童
が
車
に
は
ね
ら
れ
る
事
故
が
発
生
し
ま
し
た
。

歩
行
者
が
交
通
ル
ー
ル
を
守
っ
て
い
て
も
事
故
に

遭
う
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

横
断
歩
道
で
は
、
た
と
え
歩
行
者
用
の
信
号
が

青
で
も
、
左
右
の
車
が
完
全
に
止
ま
っ
た
の
を
確

認
し
て
か
ら
渡
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

一
方
、
運
転
者
の
話
に
な
り
ま
す
。
先
日
テ
レ

ビ
で
、
横
断
歩
道
に
人
が
立
っ
て
い
た
時
に
何
パ

ー
セ
ン
ト
の
車
が
止
ま
る
の
か
を
Ｊ
Ａ
Ｆ
が
調
べ
、

そ
の
結
果
を
県
別
に
ま
と
め
た
も
の
を
伝
え
て
い

ま
し
た
。

そ
の
結
果
は
と
て
も
残
念
な
も
の
で
、
九
州
の

平
均
は
１
７
％
で
あ
り
、

熊
本
県
は
１
１
％
と
、

九
州
で
最
下
位
だ
っ
た

の
で
す
。
１
０
台
に
１

台
し
か
止
ま
ら
な
い
と

い
う
計
算
に
な
り
ま
す
。

横
断
歩
道
付
近
で
は
、

人
が
い
な
い
か
気
を
配

る
こ
と
が
事
故
防
止
に

も
つ
な
が
る
と
思
い
ま

す
し
、
止
ま
る
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

【
あ
と
が
き
】
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