
 

 

 

 

 

 

 

 冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、今週
こんしゅう

から 3学期
が っ き

が始
はじ

まりました。３学期
が っ き

は短
みじか

いですが、スキー教室
きょうしつ

や金管
きんかん

移
い

杖式
じょうしき

、卒業式
そつぎょうしき

と大
おお

きな行事
ぎょうじ

があります。また、今年度
こんねんど

の締
し

めくくりや来年度
らいねんど

の

準備
じゅんび

のために大切
たいせつ

な時期
じ き

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりとして、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 子
こ

どもたちに冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

の様子
よ う す

を聞
き

くと、遅寝遅
おそねおそ

起
お

きの夜型
よるがた

の生活
せいかつ

リズムになってい

た子
こ

が多
おお

くいたようです。学校
がっこう

がある日
ひ

と休
やす

みの日
ひ

とで生活
せいかつ

リズムに差
さ

ができると、体
からだ

の

リズムは乱
みだ

れてしまいます。体
からだ

のリズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごすポイントとして、次
つぎ

の

３つがあります。ご家庭
か て い

でも、参考
さんこう

にしてお子
こ

さんの生活
せいかつ

を見守
み ま も

ってください。 

 

ポイント① 朝
あさ

、起
お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

には体内
たいない

時計
ど け い

があり、眠
ねむ

りのサイクルをつくるなど体
からだ

のリズムに深
ふか

く関
かか

わ

っています。この体内
たいない

時計
ど け い

は、１日
にち

２５時間
じ か ん

周期
しゅうき

なので、人
ひと

は１時間
じ か ん

のズレを毎日
まいにち

、調整
ちょうせい

しながら生活
せいかつ

しています。この調整役
ちょうせいやく

が、朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

です。光
ひかり

が、目
め

から脳
のう

に届
とど

くこ

とで、私
わたし

たちの脳
のう

にある体内
たいない

時計
ど け い

はリセットされ、ズレが無
な

くなります。 

 

ポイント② 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

前日
ぜんじつ

の夕
ゆう

ごはん以降
い こ う

、何
なに

も食
た

べていない空
から

っぽの胃
い

に朝
あさ

ごはんが入
はい

ると、体
からだ

が目覚
め ざ

めて

動
うご

き出
だ

します。また、胃
い

から朝
あさ

ごはんが届
とど

いたことが、脳
のう

の体内
たいない

時計
ど け い

に伝
つた

わることで、体
からだ

のリズムも調整
ちょうせい

されます。 

 

ポイント③ 毎日
まいにち

、同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て、起
お

きよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

では、眠
ねむ

っている間
あいだ

から起
お

きるための準備
じゅんび

が始
はじ

まっています。同
おな

じよ

うに、朝
あさ

起
お

きた時
とき

から日中
にっちゅう

活動
かつどう

している間
あいだ

にも眠
ねむ

るための準備
じゅんび

が行
おこな

われているのです。

そのため、毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て、起
お

きることで、体
からだ

は「時間割
じ か ん わ

り」どおりに準備
じゅんび

と活動
かつどう

が

できるようになります。 

裏面あり 
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１２月
がつ

末
まつ

に、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の竹内
たけうち

先生
せんせい

から、「夜食
やしょく

の影響
えいきょう

について」お話
はなし

をしていただきま

した。学校
がっこう

が終
お

わった後
あと

に、習
なら

い事
ごと

に出
で

かけて帰宅
き た く

が遅
おそ

くなる児童
じ ど う

がいることもあり、実態
じったい

として、夕食後
ゆうしょくご

にお菓子
か し

や主食
しゅしょく

等
とう

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がある子
こ

どもは、３分
ぶん

の１程度
て い ど

いました。 

食事
しょくじ

は生活
せいかつ

リズムの１つです。次
つぎ

のポイントをおさえて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

●ねている間
あいだ

は、胃腸
いちょう

の掃除
そ う じ

をする時間
じ か ん

なので、食事
しょくじ

は、ねる時刻
じ こ く

の２時間前
じかんまえ

までにとる

ことがベスト。 

●遅
おそ

い時間
じ か ん

に夕食
ゆうしょく

や夜食
やしょく

を食
た

べると、胃腸
いちょう

の掃除
そ う じ

が 

翌朝
よくあさ

までに終
お

わらず、「朝
あさ

ごはんを食
た

べたい！」と 

いう食欲
しょくよく

がわかない原因
げんいん

になってしまう。 

●夜食
やしょく

を食
た

べるのであれば、うどん・おかゆ・プリン 

など、消化
しょうか

がよく、胃
い

腸
ちょう

に負担
ふ た ん

がかからないもの 

を選
えら

ぶようにする。 

警報基準 20 

４.１０ 
０.５０ 

糸魚川市及び周辺地域の感染症発生状況です。インフルエンザの 

発生数が徐々に増加しています。気温・湿度の低下に伴って、今後も 

増加傾向になることが心配されます。手洗い・うがいと、早寝早起きの 

習慣を付けて体調管理をお願いします。 
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