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（ほけんだより） 

すこやか 

今年度
こんねんど

ラスト！１月２５日～１月２９日は 

元気
げ ん き

！みさとっ子
こ

週間
しゅうかん

 

 今年度
こんねんど

最後
さ い ご

のみさとっ子
こ

週間
しゅうかん

が１月
がつ

２５日
にち

から始
はじ

まります。合格
ごうかく

めざして、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう！ 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

は、感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

にもなりま

す！ 

好
す

き嫌
きら

いをしていると、栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

り、ウイルスと戦
たたか

う力
ちから

が弱
よわ

くなってしまいま

す。 

 ウイルスと戦
たたか

う力
ちから

を高
たか

めるためには、３食
しょく

３色
しょく

バランス良
よ

く食
た

べること、ぐっすり眠
ねむ

って

体
からだ

の疲
つか

れをとること、また運動
うんどう

をして体力
たいりょく

を

つけることが大切
たいせつ

です。 

のんびりする時間
じ か ん

や好
す

きなことをする時
じ

間
かん

を

作
つく

って、心
こころ

も健
けん

康
こう

で過
す

ごせるといいですね。 

また、手
て

洗
あら

いもとても大
たい

切
せつ

です。外
そと

から帰
かえ

っ

てきたあとや食事
しょくじ

の前
まえ

など必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

っ

て３０秒
びょう

間
かん

手
て

を洗
あら

いましょう。 



 

 寝
ね

た時
じ

こく 真
ま

ん中
なか

の時
じ

こく 起
お

きた時
じ

こく 

平日
へいじつ

 ２１：００ １：３０ ６：００ 

休日
きゅうじつ

 ０：００ ５：００ １０：００ 

外国
がいこく

に行
い

ってないのに時差
じ さ

ボケ！？ 
 「休

やす

みの日
ひ

は絶対
ぜったい

夜
よ

ふかし！」という Aさんの生活
せいかつ

リズムを見
み

てみましょう。寝
ね

てから起
お

きるまで

の時間
じ か ん

の中間
ちゅうかん

を「真
ま

ん中
なか

の時
じ

こく」として計算
けいさん

しました。 

 平
へい

日
じつ

と休
きゅう

日
じつ

で真
ま

ん中
なか

の時
とき

こくは３時
じ

間
かん

半
はん

ズレていますね。このズレは、海外
かいがい

旅行
りょこう

をしたとき

の時差
じ さ

ボケのように体内
たいない

時計
ど け い

を乱
みだ

します。例
たと

えば A さんの場合
ば あ い

、毎週末
まいしゅうまつ

インド旅行
りょこう

（時差
じ さ

約
やく

３時間
じ か ん

半
はん

）をしているのと同
おな

じです。 

 ズレはだるさや日中
にっちゅう

の眠気
ね む け

につながり、長
なが

く続
つづ

くと生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

のリスクを高
たか

めてしまいま

す。週末
しゅうまつ

にのんびりするのは大切
たいせつ

ですが、寝
ね

る時
じ

こくと起
お

きる時
じ

こくには気
き

をつけてください

ね。 

６年生
ねんせい

 １月
がつ

１４日
にち

５時
じ

間
かん

目
め  

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼうし

教 室
きょうしつ

 

 
 愛知県

あいちけん

警察
けいさつ

守山
もりやま

署
しょ

少年課
しょうねんか

のスクールサポーターさんに講師
こ う し

としてきていただき、薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

を

実施
じ っ し

しました。DVD や違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

して捕
つか

まった人
ひと

の手
しゅ

記
き

を通
とお

して、薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

の被害
ひ が い

や恐
おそ

ろしさ、

使用
し よ う

に至
いた

るきっかけなど、身
み

近
ぢか

に潜
ひそ

む薬物
やくぶつ

の怖
こわ

さについて学
まな

ぶことができました。また、本物
ほんもの

とそっく

りな薬物
やくぶつ

の見本
み ほ ん

を見
み

せてもらい、薬
やく

物
ぶつ

の怖
こわ

さを実
じっ

感
かん

することができました。 

  

  

 毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なハンカチを持
も

ってきていますか？手
て

を洗
あら

ったあと、服
ふく

で拭
ふ

いたり、拭
ふ

かずに自
し

然
ぜん

乾
かん

燥
そう

をしたりして

いませんか？きれいなハンカチやタオルで拭
ふ

くまでが手
て

洗
あら

いです。毎日
まいにち

忘
わす

れずにハンカチやタオルを持
も

ってきて

くださいね。  

With コロナ！！ 感染予防の３つの習慣！！                              

                                        新しい生活様式 

    

 

 

 


