
 

夏
なつ

休
やす

みをどう過
す

ごすか？        校長
こうちょう

 石川
いしかわ

 博
ひろし

 

 

 ４月
４ が つ

にスタートした学校
がっ こ う

はあと３週
しゅう

間
かん

ほどで夏
なつ

休
やす

みに入ります。まだ少
すこ

し早
はや

いのですが、生徒
せ い と

のみ

なさんはこの休
やす

みをどう過
す

ごすか計画
けいかく

をたてていますか。みなさんは週
しゅう

に５日
５ に ち

、学校
がっ こ う

で７時間
７ じ か ん

から８

時
じ

間
かん

くらい過
す

ごしています。夏休
なつやす

みになると部活
ぶ か つ

がある人
ひと

もいるでしょうが、その時間
じ か ん

が丸々
まるまる

自分
じ ぶ ん

の

時間
じ か ん

になることになります。夏
なつ

休
やす

みは土日
ど に ち

祝日
しゅくじつ

を除
のぞ

くと２５日間
にちかん

あります。７時
じ

間
かん

×２５日
にち

＝１７５時間
じ か ん

になります。さて、この学校
がっ こ う

に行
い

かなくてよい時
じ

間
かん

をどう使
つか

いましょうか。 

 学
がっ

校
こ う

に行
い

かなくてもよいのですから朝
あさ

は少
すこ

しゆっくりとした時
じ

間
かん

を過
す

ごせるとは思
おも

いますが、昼
ひる

ま

で寝
ね

ているようでは健
けん

康
こ う

に悪
わる

すぎます。この１７５時間
じ か ん

のうちの何時間
な ん じ か ん

かを部活
ぶ か つ

にあてる生徒
せ い と

は多
おお

いのではないかと思
おも

います。家
いえ

の手
て

伝
つだ

いをするというのもあると思
おも

います。しかし、いずれにせよ、部
ぶ

活
かつ

や手
て

伝
つだ

い＋普
ふ

段
だん

よりちょっと多
おお

めの睡
すい

眠
みん

でも１７５時間
じ か ん

のすべてを消費
し ょ う ひ

することはないでしょう。

宿題
しゅくだい

ですか？ 西中
にしちゅう

は１７５時間
じ か ん

かけてもできないような宿
しゅく

題
だい

は出
で

ないと思
おも

いますが…。読
ど く

書
し ょ

はよく

言
い

われるようにお勧
すす

めです。私
わたし

も読
ど く

書
し ょ

はすると思
おも

います。買
か

うだけ買
か

って、まだ読
よ

んでいない本
ほん

が 

６～７冊
さつ

たまっています。普
ふ

段
だん

より仕
し

事
ご と

が少
す く

なくなる夏
なつ

休
やす

みに決
け っ

着
ちゃく

を付
つ

けようと思
おも

います。 

大切
たいせつ

なことは「じっくりと」です。世
よ

の中
なか

で仕
し

事
ご と

でも勉
べん

強
きょう

でも求
も と

められることは「効
こ う

率
りつ

」です。定期
て い き

テスト前
て す と ま え

に頭
あたま

に詰
つ

め込
こ

むというやつです。「効
こ う

率
りつ

よく」もっと言
い

えば「要
よ う

領
りょう

よく」できるとテストの点
てん

数
す う

が少
すこ

しはよくはなるでしょう。でもそれで何
なに

かが身
み

に付
つ

いたかというと疑
ぎ

問
もん

が残
のこ

ります。テストが

終
お

われば忘
わす

れてしまうことが多
おお

いのではないですか？  

「じっくりと」取
と

り組
く

んだことは、そうそう忘
わす

れてしまうもの

ではありません。読書
ど く し ょ

もそうですね。「じっくりと」取り組むわ

けですから、細かいことは忘れてしまっても、身
み

に付
つ

くことは

あるでしょう。時間
じ か ん

をかけて観察
かんさつ

したり実際
じ っ さい

に見
み

に行
い

ったり

するのもいいでしょう。 

「学問
がくもん

に王道
お う ど う

なし」といいます。そんなに簡
かん

単
たん

に身
み

に付
つ

け

ることはできないのです。この夏
なつ

休
やす

みに自
じ

分
ぶん

に与
あた

えられた 

１７５時間
じ か ん

を使
つか

って何
なに

かを習得
しゅうとく

するようにしたらいかがでしょ

うか。 
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感染症
かんせんしょう

が第
だい

５類
るい

へ移行
い こ う

したことを受
う

けて、今年度
こ ん ね ん ど

は保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の入場
にゅうじょう

制限
せいげん

は行
おこな

いませんで

した。短距離走
た ん き ょ り そ う

、学年
がくねん

種目
し ゅ も く

、応援
おうえん

合戦
かっせん

、大
おお

縄
なわ

跳
と

び、そして紅白
こ うは く

選抜
せんばつ

リレーと、盛
も

りだくさんの内容
ないよう

で、思
おも

い出
で

に残
のこ

る体育
たいいく

祭
さい

となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事前
じ ぜ ん

準備
じゅんび

や事前
じ ぜ ん

練習
れんしゅう

、当日
とうじつ

の運営
うんえい

など、生徒
せ い と

たちは体育
たいいく

祭
さい

の成功
せいこう

に向
む

けて全
ぜん

力
りょく

を尽
つ

くしまし

た。事
じ

後
ご

の振
ふ

り返
かえ

りを読
よ

むと、今
こん

回
かい

の体
たい

育
いく

祭
さい

に対
たい

する満
まん

足
ぞく

度
ど

が非
ひ

常
じょう

に高
たか

いことが分
わ

かりました。

これからも生徒
せ い と

たちの学校
がっこう

生活
せいかつ

がより充実
じゅうじつ

するように指導
し ど う

・支援
し え ん

していきます。 

 

 

はまっ子
こ

ソーラン 

 プログラム１番
ばん

はソーラン節
ぶし

。１年生
ねんせい

と西前
にしまえ

小
しょう

の６

年生
ねんせい

が一緒
いっ し ょ

に踊
おど

りました。ダイナミックな動
う ご

きに力
ちから

強
づよ

い掛
か

け声
ごえ

。見
み

ている人
ひと

たちを魅了
みり ょ う

しました。 

応援団
おうえんだん

「エール交換
こうかん

」 

 紅白
こ う は く

それぞれの団長
だんちょう

が中心
ちゅうしん

となってエール交換
こうかん

を行
おこな

いました。各色
かくしょく

工夫
く ふ う

を凝
こ

らした応援
おうえん

で、応援席
おうえんせき

の生徒
せ い と

たちが一体
いったい

となり、体育
たいいく

祭
さい

がより盛
も

り上
あ

がりました。 

 

背
せ

中
なか

渡
わた

り競
きょう

争
そう

（１年生） 

 土台
ど だ い

となる生徒
せ い と

の背中
せ な か

を渡
わた

って３周
しゅう

しました。バランス

のとれた土台
ど だ い

になるかどうかが勝負
し ょ う ぶ

の分
わ

かれ目
め

。どち

らのクラスも素晴
す ば

らしいチームワークでした。 

美術部
び じ ゅ つ ぶ

 作成
さくせい

「颯（はやて）」 

第
だい

60回
かい

 体育
たいいく

祭
さい

 

６月７日 

 

紅白
こうは く

対抗
たいこう

選抜
せんばつ

リレー 

 最後
さ い ご

のプログラムは選抜
せんばつ

リレーでした。紅白
こ う は く

２チー

ムずつ、計
けい

４チームで競
きそ

いました。応援席
おうえんせき

、保護者席
ほ ご し ゃ せ き

から代表
だいひょう

生徒
せ い と

への力
ちから

強
づよ

い応
おう

援
えん

で、一
いち

番
ばん

盛
も

り上
あ

がり

ました。 

大縄跳
お お な わ と

び 

 当日までに昼休みなどを使って何回も練習を重ねま

した３分間
ぷんかん

一本
いっぽん

勝負
し ょ う ぶ

。跳とんだ回数
かいすう

がそのまま得点
と く てん

に

なるということで、一回
いっかい

でも多
おお

く跳
と

ぼうとみんな真
しん

剣
けん

な

眼
まな

差
ざ

しでした。クラスの団
だん

結
けつ

力
りょく

が深
ふか

まりました。６クラス

が一斉に跳びます。３年が勝つとは限らないところも魅

力です。 



西中
にしちゅう

コラム「食
し ょ く

で学
ま な

ぶ 食
し ょ く

を学
ま な

ぶ」７月号
がつごう

 

元横浜市
もとよこはまし

教育
きょういく

委員
い い ん

  長島
ながしま

 由佳
ゆ か

 

晴
は

れの日
ひ

、爽
さわ

やかな風
かぜ

が木
き

々
ぎ

の葉
は

を揺
ゆ

らし、キラキラ
き ら き ら

と輝
かがや

くその様
よう

子
す

を目
め

にした時
とき

、誰
だれ

もが

通常
つうじょう

に近
ちか

づいた西中
にしちゅう

生徒
せ い と

の笑顔
え が お

と重
かさ

なるのではないでしょうか。料理
りょうり

研究家
けんきゅうか

、食育
しょくいく

コーディネータ
こ ー で ぃ ね ー た

ーであり、横
よこ

浜
はま

市
し

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

部
ぶ

会
かい

委
い

員
いん

を務
つと

めさせていただいている長島
ながしま

由佳
ゆ か

です。

横浜
よこはま

の人権
じんけん

教育
きょういく

やキャリア
き ゃ り あ

教育
きょういく

にも関
かか

わりを持
も

ちながら、子
こ

どもたちの未来
み ら い

を応援
おうえん

する一人
ひ と り

と

して、西中
にしちゅう

の皆様
みなさま

に「食
しょく

」に関
かか

わるコ
こ

ラ
ら

ム
む

を届
とど

けさせていただきます。 

 暑
あつ

さが増
ま

していく中
なか

、家
か

族
ぞく

の「食
しょく

欲
よく

」が気
き

になる時
じ

期
き

を迎
むか

えました。食
しょく

事
じ

の様
よう

子
す

や食
しょく

する

量
りょう

・好
この

む内
ない

容
よう

は、その人
ひと

自身
じ し ん

の心身
しんしん

のバロメーター
ば ろ め ー た ー

です。大人
お と な

でも何
なに

か気
き

に病
や

む事
こと

など有
あ

ると、

食
しょく

が細
ほそ

くなったり、やけ食
ぐ

いしたりと、人
ひと

それぞれその表現
ひょうげん

方法
ほうほう

は違
ちが

いますが、いつもと違
ちが

う

行動
こうどう

・食生活
しょくせいかつ

にあらわれるものです。 

 多
た

感
かん

な時
じ

期
き

を迎
むか

えている中
ちゅう

学
がく

生
せい

と関
かか

わる家
か

族
ぞく

にとって、学校
がっこう

の様子
よ う す

や友達
ともだち

関係
かんけい

のこと、進路
し ん ろ

や

将来
しょうらい

について話
はなし

をしたいのに、コ
こ

ミュニケーション
み ゅ に け ー し ょ ん

を取
と

るのも苦
く

労
ろう

しているご家
か

庭
てい

も多
おお

くある

ことでしょう。そのような時
とき

こそ活躍
かつやく

するのが「食
しょく

」となります。家
か

族
ぞく

が共
とも

に過
す

ごせる「食
しょく

」

の時間
じ か ん

では、言葉
こ と ば

を交
か

わさなくても相手
あ い て

の様子
よ う す

を「見
み

ること」で「知
し

れる」大切
たいせつ

な時間
じ か ん

となりま

す。家
か

族
ぞく

の変
へん

化
か

を見
み

逃
のが

さないための貴重
きちょう

なポジション
ぽ じ し ょ ん

にいる「食
しょく

」の提供者
ていきょうしゃ

は、家族
か ぞ く

の

ホームドクター
ほ ー む ど く た ー

でもあるのです。 

さて、中学校
ちゅうがっこう

の昼 食
ちゅうしょく

では「お弁
べん

当
とう

」という日本
に ほ ん

の誇
ほこ

るべき食
しょく

文化
ぶ ん か

の形
かたち

をとっています。

給 食
きゅうしょく

（弁当
べんとう

形式
けいしき

）への移行
い こ う

が進
すす

む中
なか

、家族
か ぞ く

が作
つく

るお弁
べん

当
とう

の機会
き か い

も少
すく

なくなってきましたが、家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

った弁当箱
べんとうばこ

を開
あ

けた時
とき

に、残
のこ

っているおかずやご飯
はん

に、何
なに

かあったのかしら、とか、

具合
ぐ あ い

でも悪
わる

いのかしらなど心身
しんしん

の様子
よ う す

を伺
うかが

うことのできるチャンス
ち ゃ ん す

です。給 食
きゅうしょく

利用
り よ う

の場合
ば あ い

は、

ちゃんと食
た

べている？今日
き ょ う

はどんなおかずだった？などと夕食
ゆうしょく

時
どき

などに話題
わ だ い

とすることで、見
み

え

てない時
じ

間
かん

でも、その様
よう

子
す

を知
し

り、想
そう

像
ぞう

を膨
ふく

らませることで、こどもたちの様子
よ う す

をはかることが

できます。 

 成長
せいちょう

していくにつれ、共
とも

に過
す

ごす時
じ

間
かん

が少
すく

なくなっていく時
とき

こそ、家族
か ぞ く

の食欲
しょくよく

・食
しょく

の取
と

り

方
かた

・食
しょく

の嗜
し

好
こう

をコ
こ

ミ
み

ュ
ゅ

ニ
に

ケ
け

ー
ー

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

ツ
つ

ー
ー

ル
る

としていただければと思
おも

います。そして、そのような

言
こと

葉
ば

を発
はっ

することこそが、こども達
たち

それぞれが、『自
じ

分
ぶん

は愛
あい

されている！大
たい

切
せつ

にされている！』

と感
かん

じて、自
みずか

らを大
たい

切
せつ

にしながら成
せい

長
ちょう

していけるのだと思
おも

います。 

 最後
さ い ご

に、今年度
こんねんど

最初
さいしょ

の超簡単
ちょうかんたん

レシピ
れ し ぴ

を届
とど

けます。食欲
しょくよく

がないときにでも、体
からだ

に沁
し

みていくコ
こ

ッ
っ

プ
ぷ

一
ひと

つでできる飲
いん

料
りょう

です。ご家族
か ぞ く

それぞれが食
しょく

に関
かん

心
しん

を持
も

ち、自
みずか

ら作
つく

って食
しょく

し、心
しん

身
しん

目
め

を

覚
さ

ました状
じょう

態
たい

の元
げん

気
き

な『行
い

ってきます！』で玄
げん

関
かん

を出
で

ていけるように応援
おうえん

しています。 

 

体
からだ

を起
お

こす簡
かん

単
たん

飲
いん

料
りょう

！！（ビタミン
び た み ん

・カルシウム
か る し う む

・タンパク質
た ん ぱ く し つ

・ミネラル
み ね ら る

などを摂取
せっしゅ

） 

【材 料
ざいりょう

】
）

無糖
むとう

ヨーグルト
よ ー ぐ る と

・トマトジュース
と ま と じ ゅ ー す

または野菜
やさい

ジュース
じ ゅ ー す

（苦手
にがて

な人
ひと

はフレッシュジュース
ふ れ っ し ゅ じ ゅ ー す

で

も）甘味
かんみ

がすきな人
ひと

は好み
このみ

でオリゴ
お り ご

糖
とう

や蜂蜜
はちみつ

・柑橘
かんきつ

果汁
かじゅう

など 

【
（

作
つく

り方
かた

】
）

グ
ぐ

ラ
ら

ス
す

などに、ヨーグルト
よ ー ぐ る と

・トマトジュース
と ま と じ ゅ ー す

などを同 量
どうりょう

で割
わ

り、好
この

みで蜂蜜
はちみつ

やオリゴ
お り ご

糖
とう

・柑橘
かんきつ

果汁
かじゅう

などを加
くわ

える。 

 


