
 

 

 

 

 

 

    「ぐっすり・すっきり」で心
こころ

も身体
か ら だ

も元気
げ ん き

に！ 

学
が っ

校
こ う

生
せ い

活
か つ

への切
き

り替
か

えは、想像
そ う ぞ う

以上
い じ ょ う

にエネルギーを使
つ か

います。まずは土
ど

台
だ い

となる生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    「見
み

通
とお

し」を立
た

てて、安心感
あんしんかん

とスムーズな切
き

り替
か

えを♬ 

次
つ ぎ

に何
な に

をするか分
わ

かる「見
み

通
と お

し」が、子
こ

どもたちの安
あ ん

心
し ん

感
か ん

を育
はぐく

みと主
し ゅ

体
た い

的
て き

な行
こ う

動
ど う

に繋
つ な

がります。 
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自立
じ り つ

活動
か つ ど う

通信
つ う し ん

 VOL．５ 

埼玉
さ い た ま

県立
け ん り つ

三郷
み さ と

特別
と く べ つ

支援
し え ん

学校
が っ こ う

  自立
じ り つ

活動
か つ ど う

専任
せ ん に ん

 

長
な が

い夏
な つ

休
や す

みが明
あ

け、生
せ い

活
か つ

のペースは家
か

庭
て い

から学
が っ

校
こ う

へと切
き

り替
か

わるこの時
じ

期
き

は、心
し ん

身
し ん

の疲
つ か

れが出
で

やすく、いつもよ

り少
す こ

しデリケートになりやすいタイミングです。今号
こ ん ご う

は「２学期
が っ き

の安心
あ ん し ん

なスタートのために～生
せ い

活
か つ

リズムの再
さ い

構
こ う

築
ち く

と見
み

通
と お

しの力
ちから

～」をテーマに、子
こ

どもたちが心
こころ

穏
お だ

やかに学
が っ

校
こ う

生
せ い

活
か つ

を再
さ い

開
か い

できるような具
ぐ

体
た い

的
て き

なヒントをご紹
しょう

介
か い

します。 

※通信
つ う し ん

の作成
さ く せ い

にあたって、生成
せ い せ い

AI Gemini、NotebookLM を活用
か つ よ う

しています。ご承
しょう

知
ち

おきください。 

【引用
いん よ う

・参考
さ ん こ う

】 

全国
ぜ ん こ く

障害
し ょ う が い

年金
ね ん き ん

サポートセンター．知的
ち て き

障害
し ょ う が い

のお子
こ

さんでの視覚
し か く

支援
し え ん

｜見
み

える化
か

で安
あ ん

心
し ん

・自
じ

立
り つ

をサポート．https://nenkin.info/chitekishogai/visual-aid/（参照
さ ん し ょ う

2026‐08‐06） 

平熱
へ い ね つ

 （2023） 特別
と く べ つ

支援
し え ん

教育
き ょ う い く

が教
お し

えてくれた 発
は っ

達
た つ

が気
き

になる子
こ

の育
そ だ

て方
か た

．かんき出
しゅっ

版
ぱ ん

 

田中
た な か

康
や す

雄
お

 （2021） 発
は っ

達
た つ

障
し ょ う

害
が い

の子
こ

どもの生
せ い

活
か つ

の工
く

夫
ふ う

と伸
の

ばす言
こ と

葉
ば

がけ．西
せ い

東
と う

社
し ゃ

 

 

睡眠
すいみん

のメリハリを  
タブレットやスマホ  

との付
つ

き合
あ

い方
かた

 

「早
は や

く起
お

きる」ために、まずは「早
は や

く寝
ね

る」ことに重
じゅう

点
て ん

を置
お

きましょう。その

ためには、眠
ね む

りにつきやすい環
か ん

境
きょう

を

意
い

図
と

的
て き

に作
つ く

ることも必要
ひ つ よ う

です。まず

は、スマホなど気
き

になる物
も の

を物
ぶ つ

理
り

的
て き

に離
は な

すことから試
た め

してみてください。 

毎朝
ま い あ さ

の検温
け ん お ん

を習慣化
し ゅ う か ん か

することで、

体調
たいち ょ う

の変化
へ ん か

に気
き

づくことができま

す。身
からだ

体が辛
つ ら

い時
と き

に、「疲
つ か

れた」「具
ぐ

合
あ い

悪
わ る

い」と周
しゅう

囲
い

に SOS を出
だ

すこと

も、自
じ

立
り つ

に向
む

けた大
た い

切
せ つ

な学
ま な

びです。 

夜
よ る

遅
お そ

くや長
ちょう

時
じ

間
か ん

の使
し

用
よ う

は睡
す い

眠
み ん

不
ぶ

足
そ く

や生
せ い

活
か つ

リズムの乱
み だ

れに繋
つ な

がりま

す。一方
い っ ぽ う

で、タイマーやカレンダー
か れ ん だ ー

機能
き の う

を「スケジュール管
か ん

理
り

」のツー

ルとして自
みずか

ら使
つ か

いこなす力
ちから

を養
やしな

う視
し

点
て ん

も大
た い

切
せ つ

です。 

無理
む り

せず「スモールステップ」

で、達成感
た っ せ い か ん

を！ 

最初
さ い し ょ

から 100点
て ん

を目
め

指
ざ

さなくて

大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

です。「これならできそう」

という小
ち い

さな一
い っ

歩
ぽ

からチャレンジ

してみてください       

音声
お ん せ い

情報
じ ょ う ほ う

だけでなく、写真
し ゃ し ん

やイラス

トを合
あ

わせて示
し め

すことで、情
じょう

報
ほ う

が記
き

憶
お く

に定
て い

着
ちゃく

しやすくなります。その

際
さ い

、市販品
し は ん ひ ん

の絵
え

カードもあります

が、フリー素材
そ ざ い

やアプリの活用
か つ よ う

も

有効
ゆ う こ う

です。 

タイマーや砂
す な

時計
ど け い

を活用
か つ よ う

することで、

活動
か つ ど う

の終
お

わりが理解
り か い

しやすくなり、

「いつまでやるの？」という不安
ふ あ ん

解消
かい し ょ う

にもなります。同
ど う

時
じ

に後
あ と

の楽
た の

しみな

予
よ

定
て い

をセットで示
し め

すことで、前
ま え

向
む

きな

気
き

持
も

ちの切
き

り替
か

えに繋
つ な

がります。 

 まとめ  

https://nenkin.info/chitekishogai/visual-aid/

