
【 そ の ④  昼間
ひ る ま

に た く さ ん 体
からだ

を

動かす
うご     

。】 

昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動かし
うご   

、適度
て き ど

な疲労
ひ ろ う

を 

感じる
かん   

ことで、夜
よる

の睡眠
すいみん

につながり 

ます。寒い
さむ  

時期
じ き

ですが、どんどん外
そと

に 

出て
で  

、体
からだ

を動かしましょう
うご           

。 
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 いよいよ、２０１７年
ねん

がスタートしました。酉
とり

年
どし

の酉
とり

の由来
ゆ ら い

は、「果実
か じ つ

が極限
きょくげん

 

まで熟
じゅく

した状態
じょうたい

」というものから、物事
ものごと

が頂点
ちょうてん

まで極
きわ

まった状態
じょうたい

が酉
とり

年
どし

だと 

言
い

われています。習
なら

い事
ごと

などで結果
け っ か

が得
え

られたり、勉強
べんきょう

で成果
せ い か

が得
え

られるように 

頑張
が ん ば

っていきましょう！ 

冬休み
ふゆやす  

の 間
あいだ

、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になったと思
おも

う人
ひと

は、１日
にち

も早く
はや  

規則正しい
きそくただ   

生活
せいかつ

に戻す
もど  

ように心
こころ

がけましょう。また、

こまめな換気
か ん き

で新鮮
しんせん

な空気
く う き

・運気
う ん き

や有効
ゆうこう

な情報
じょうほう

も取
と

り入
い

れ、健康
けんこう

で自分
じ ぶ ん

にとって実
みの

りある 1年
ねん

にしましょう！ 
 

 

 
せい  かつ                  もど 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年１月１０日 

新宿区立落合第四小学校 

校    長  長 井 満 敏 

養 護 教 諭  宮 下 夏 実 

生活
せいかつ

リズムを見直そう
み な お    

！！ 

■保護者の方へ■ 

～１月の身体測定について～ 
 

今年度、最後の身体測定を早速明日(１１日)から行

います。子供たちの成長と保健室前にある「成長の

木🌳」の完成が楽しみです。 

 

日程１月１１日(水) ５・６年生 

１３日(金) ３・４年生 

１６日(月) １・２年生 

留意点 

○体育着で測定をしますので、体育着を忘れずにご準備

ください。 

○髪が長い人は、頭頂部で結ばないよう(少し下)にして

ください。 

【その② 起きたら
お    

すぐ、カーテンを

開けて
あ   

朝日
あ さ ひ

を浴びる
あ   

。】 

 朝日
あ さ ひ

を浴びる
あ   

ことで、寝て
ね  

いた体
からだ

がリセットされ

て目覚めます
め ざ    

。部屋
へ や

の明
あか

るさ(ルクス)が 700 ルクスだ

とすると、曇り
く も  

の日
ひ

でも、1500～2000 ルクス、冬
ふゆ

の晴れた
は   

日
ひ

では、５万
  まん

ルクスにもなるようです。 

そんな明るい
あか   

朝日
あ さ ひ

を 

体
からだ

いっぱいに浴びれば
あ    

、 

体
からだ

も目覚
め ざ

めて気分
き ぶ ん

も 

スッキリ
 

します
 

！ 

【その① 早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

に戻
もど

して、睡眠
すいみん

を

十分
じゅうぶん

にとる。】 

“遅
おそ

寝
ね

 遅
おそ

起
お

き”の生活
せいかつ

を続けて
つづ   

いては、いつまで

経って
た   

も生活
せいかつ

リズムは戻りません
も ど      

。戻
もど

らないばかりか、 

生活
せいかつ

リズムがどんどんずれていき、結果
け っ か

昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

の生活
せいかつ

(朝
あさ

眠たくて
ねむ     

、夜
よる

寝られない
ね    

状態
じょうたい

)になってしまいます。 

 夏休
なつやす

み明
あ

けの身体
しんたい

測定
そくてい

時
じ

に学
まな

んだ睡眠
すいみん

は、 

浅
あさ

い眠
ねむ

りのレム睡眠
すいみん

と深
ふか

い眠
ねむ

りの 

ノンレム睡眠
すいみん

の２つに分
わ

かれています。 

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

・抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まるのは、 

ノンレム睡眠
すいみん

の時
とき

です。 

深
ふか

い眠
ねむ

りの時
とき

には、副交感神経
ふくこうかんしんけい

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の活動
かつどう

が促進
そくしん

され、免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がります。 

 脳
のう

は完全
かんぜん

に目覚める
め ざ   

には、起床
きしょう

から２時間
  じ か ん

程度
て い ど

の時間
じ か ん

が

必要
ひつよう

です。１時間目
  じ か ん め

の勉強
べんきょう

が９時
 じ

頃
ごろ

から始まる
はじ    

として、

その２時間前
じかんまえ

は７時
 じ

。まずは、毎朝
まいあさ

７時
 じ

に起きる
お   

習慣
しゅうかん

を

つけましょう！ 

【その③ バランスのとれた朝
あさ

ごはんを

食べる
た   

。】 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの   

野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの緑
みどり

の栄養
えいよう

。血
ち

や骨
ほね

などになる魚
さかな

や肉
にく

などの赤
あか

の栄養
えいよう

。脳
のう

の栄養
えいよう

やエネルギ

ーになるごはんやパンなどの黄色
き い ろ

の栄養
えいよう

。どれも欠かす
か   

こ

とのできない栄養
えいよう

です。これらを朝
あさ

から食べて
た   

くるかどう

かで、一日
いちにち

のスタートが大きく
おお    

変わって
か    

きます。また、食事
しょくじ

をすることで内臓
ないぞう

が動き出し
う ご  だ   

、 

体内
たいない

も目覚めます
め ざ    

。 


