
 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによんでください。 

 新型
しんがた

コロナウイルスがまだまだ落
お

ち着
つ

きません。しかし、皆
みな

さんが感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしっかりしてくれているお

かげで、普段
ふ だ ん

なら流行
りゅうこう

しているインフルエンザも今年
こ と し

はまだ出
で

ていません。このまま、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

が

けて、ウイルスに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

っていきましょう。 

 

 

心
こころ

がおちつく 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、気持
き も

ちのコ

ントロールができにくくなりま

す。 

きおくを整理
せ い り

する 

脳
のう

が勉強
べんきょう

して覚
おぼ

えたことなどを

整理し、きおくとして定着
ていちゃく

させま

す。 

成長
せいちょう

ホルモンがでる 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を発達
はったつ

させる成長ホル

モンは、睡眠中
ちゅう

に、たくさん出
で

ま

す。 

病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る 

感染症
かんせんしょう

などの病気
びょうき

に対
たい

するてい

こう力
りょく

が強
つよ

くなります。 

体
からだ

のつかれがとれる 

休
やす

むだけではなく、脳
のう

が体
からだ

の

点検
てんけん

をしてくれます。 

 

早
は や

起
お

きをして、朝日
あ さ ひ

をあびよう！ 
しっかりと睡眠

すいみん

をとるには、まず朝
あさ

早く
はや  

起
お

きてみましょう。私
わたし

たちの体
からだ

に備
そな

わっている体内
たいない

時計
ど け い

は「約
やく

２５

時
じ

間
かん

」で、実際
じっさい

の時間である「１日
にち

24時間」と約１時間ずれています。そのずれを修正
しゅうせい

してくれるのが「朝の

光
ひかり

」です。早起きして朝日をあびることで、体内時計をリセットすることができます。すると、日中
にっちゅう

元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるだけでなく、夜
よる

に早く眠
ねむ

くなり、早
はや

く寝ることができるよ 

うになります。朝起きたら、たっぷりの朝日をあびてみましょう。また、朝
あさ

 

・昼
ひる

・晩
ばん

にしっかり食事
しょくじ

をとり、運動
うんどう

することで、さらにぐっすりと眠るこ 

とができます。睡眠
すいみん

・運動・栄養
えいよう

を毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、規則正
きそくただ

しくとること 

が、健康
けんこう

につながっていきます。  
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