
 

 

 

 

 年
とし

が明
あ

けたと思
おも

ったらもう 2月
がつ

。まだまだ寒
さむ

い毎日
まいにち

ですが、立春
りっしゅん

をむかえ、少
すこ

しずつ春
はる

に近
ちか

づい

ていきます。時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に、毎日
まいにち

が充実
じゅうじつ

するように過
す

ごせるといいですね。 

 

心
こころ

と体
からだ

のつながり 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チョコレートに注目
ちゅうもく

！ 
 ２月１４日はバレンタインデー。最近

さいきん

、お店
みせ

にはたくさんのチョコレートが並
なら

んでい

ますね。チョコレートにたくさん使
つか

われているカカオには、「カカオ・ポリフェノール」

がふくまれていて注目
ちゅうもく

されているのを知
し

っていますか？ その主
おも

な効果
こ う か

とは…。 

★疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

          ★集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ        ★ストレスをおさえる 

 

 

 

 

ただし、チョコレートには砂糖
さ と う

や油
あぶら

が多
おお

くふくまれているものがほとんどです。食事
しょくじ

とのバラン

スも考
かんが

え、食
た

べ過
す

ぎないようにしましょう。もちろん、甘
あま

いものを食
た

べたあとの基本
き ほ ん

として、歯
は

み

がきもしっかりしてくださいね。 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みにみなさんが書
か

いた「冬
ふゆ

休
やす

み生活
せいかつ

カード」から特
とく

に気
き

になった睡眠
すいみん

についてお知
し

らせします。 
 

☆冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の睡眠
すいみん

☆ 
 

 

 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を比
くら

べるとどの学
がく

年
ねん

も平均
へいきん

は９時
じ

間
かん

40分
ぷん

～50分
ぷん

くらいであまり違
ちが

いはあり

ませんでした。ただ、学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

で「頭痛
ず つ う

」や「体
からだ

がだるい」と言
い

って保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る子の話
はなし

を聞
き

いていると 6時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

やもっと短
みじか

い子
こ

もいて驚
おどろ

いています。今年度
こんねんど

も残
のこ

り 2 か月
げつ

を切
き

りました。

最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

してみましょう。 

 

 
 

・体
からだ

や脳
のう

を休
やす

めて疲
つか

れをとる 

・記憶
き お く

の整理
せ い り

をする 

・ストレスをやわらげる 

・免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（ウイルスや細
さい

菌
きん

と戦
たたか

う力
ちから

）を高
たか

める など 
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心配事
しんぱいごと

や悩
なや

み事
ごと

があると、不安
ふ あ ん

になったり、

緊張
きんちょう

したり、イライラしたりします。そうする

と、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、おなかがいたくなった

り、気持
き も

ち悪
わる

くなったり、だるかったり、怒
おこ

り

っぽくなったり、そんな経験
けいけん

はありませんか？ 

心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、無理
む り

にがんばらず、

ゆっくり休
やす

むことが大切
たいせつ

です。そして、自分
じ ぶ ん

が

好
す

きなことをして楽
たの

しむなど、心
こころ

の元気
げ ん き

を

“充電
じゅうでん

”してくださいね。もし、悩
なや

みや不安
ふ あ ん

に

押
お

しつぶされそうになったときは、おうちの

人
ひと

、友
とも

だち、先生
せんせい

に話
はな

してみましょう。一人
ひ と り

で

悩
なや

まないでくださいね。 

1年生
ねんせい

・２年生
ねんせい

・３年生
ねんせい

の平均
へいきん

 

★起
お

きた時
じ

刻
こく

…７時
じ

33分
ふん

 

★寝
ね

た時
じ

刻
こく

…21時
じ

39分
ふん

 

★睡眠
すいみん

時間
じ か ん

…9時間
じ か ん

54分
ふん

 

４年生
ねんせい

・５年生
ねんせい

・６年生
ねんせい

の平均
へいきん

 

★起
お

きた時
じ

刻
こく

…8時
じ

07分
ふん

 

★寝
ね

た時
じ

刻
こく

…22時
じ

26分
ふん

 

★睡眠
すいみん

時間
じ か ん

…9時間
じ か ん

41分
ふん

 

 

☆睡眠
すいみん

の役割
や くわ り

☆

ふ ゆ や す    せ い か つ 


