
 一般的
いっぱんてき

に売
う

られているクリスマスツリーはプラスチック製
せい

が多
おお

いですが，本当
ほんとう

は何
なん

の木
き

か知
し

っ

ていますか。答
こた

えは，もみの木
き

です。クリスマス・キャロルでも歌
うた

われています。もみの木
き

は，

常 緑 樹
じょうりょくじゅ

で，冬
ふゆ

も葉
は

が散
ち

らないことから強
つよ

い生命力
せいめいりょく

の象 徴
しょうちょう

とも言
い

われています。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

，

附属
ふ ぞ く

小
しょう

のみなさんももみの木
き

のように元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

７号
ごう

 

令和
れ い わ

５年
ねん

12月
がつ

18日
にち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教 育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

小学校
しょうがっこう

 

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう。 
がつ 

心
こころ

を健康
けんこう

に

保
たも

つために！！ 

 第一歩
だいいっぽ

となる起床
きしょう

時間
じ か ん

は

目覚
め ざ

ましをかけて一定
いってい

にする

と習慣化
しゅうかんか

しやすいです。 

 脳
のう

と体
からだ

は，太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると睡眠
すいみん

モード

から目覚
め ざ

めモードに切
き

り替
か

わります。 

 夜
よる

眠
ねむ

りやすくするために，

日中
にっちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するエネル

ギー補給
ほきゅう

はとても重要
じゅうよう

です。 

 カフェインは体外
たいがい

に出
で

る

までに時間
じ か ん

がかかり，眠
ねむ

れ

なくなりがちです。利尿
りにょう

作用
さ よ う

で起
お

きる原因
げんいん

にもなり

ます。 

 光
ひかり

の刺激
し げ き

で脳
のう

や体
からだ

が

睡眠
すいみん

モードに切
き

り替
か

わり

ません。部屋
へ や

も暗
くら

めにし

て，副交感神経
ふくこうかんしんけい

を優位
ゆ う い

に

する工夫
く ふ う

をしましょう。 

起
お

きる時間
じ か ん

から逆算
ぎゃくさん

して自分
じ ぶ ん

に

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。 

 冬
ふゆ

休
やす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすカギは睡眠
すいみん

リズムです！！睡眠
すいみん

には体
からだ

を休
やす

める効果
こ う か

はもちろん，

心
こころ

を休
やす

めて心
こころ

を健康
けんこう

にする効果もあります。 

 みなさんの脳
のう

からは，いろんなホルモンが分泌
ぶんぴつ

されるように指令
し れ い

をしています。睡眠
すいみん

を促
うなが

す「メ

ラトニン」もその一
ひと

つです。メラトニンは明
あか

るい光
ひかり

によって分泌
ぶんぴつ

が止
と

まるので，朝
あさ

にたっぷり太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びるとスッキリ目覚
め ざ

めます。逆
ぎゃく

に遅
おそ

くまで明
あか

るい光
ひかり

（スマホ・ゲームなど）を浴
あ

びてい

るとメラトニンの量
りょう

が少
すく

なくなって睡眠
すいみん

に悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

 鹿児島
か ご し ま

県内
けんない

全域
ぜんいき

にインフルエンザ流行
りゅうこう

発生
はっせい

警報
けいほう

が出
で

てい

ます。附属
ふ ぞ く

小
しょう

でもインフルエンザＡ型
かた

に感染している児童
じ ど う

が

多
おお

くなっています。うつらない，うつさないための基本
き ほ ん

につ

いて確認
かくにん

しましょう。 

 手のひら・爪
つめ

・ 

親指
おやゆび

のまわり・ 

手
て

の甲
こう

・指
ゆび

の間
あいだ

・ 

手首
て く び

を20秒
びょう

 

以上
いじょう

かけて洗
あら

おう。 

 せきや 

くしゃみを 

するときは， 

腕
うで

やハンカチ 

で覆
おお

い，飛沫
ひ ま つ

をガード

しよう。 

 発熱
はつねつ

やせき・ 

鼻水
はなみず

などの 

症 状
しょうじょう

がある 

ときは，無理
む り

せず

休
やす

もう。 

 かぜ症 状
しょうじょう

がある 

場合
ば あ い

は，マスクを 

つけて周
まわ

りの人 

への感染
かんせん

を防
ふせ

ぎ 

ましょう。 

 

 とっても寒
さむ

い南極
なんきょく

では，ほとんど風邪
か ぜ

をひかないと言
い

われています。 

寒
さむ

さだけでは風邪
か ぜ

をひかないのです。 

 風邪
か ぜ

の原因
げんいん

は，ウイルスや細菌
さいきん

です。これらの病原
びょうげん

菌
きん

が私
わたし

たちの体
からだ

に 

入
はい

ってきても，口
くち

から肺
はい

までの間
あいだ

にある粘膜
ねんまく

がつかまえ，繊毛
せんもう

という器官
き か ん

 

で外
そと

に追
お

い出
で

してくれます。 

 しかし，繊毛
せんもう

には天敵
てんてき

がいます。それは「乾燥
かんそう

」です。乾燥
かんそう

すると，病原
びょうげん

菌
きん

をとらえるた

めの粘液
ねんえき

が減
へ

ってしまいます。また，空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとせきやくしゃみをしたとき，病原
びょうげん

菌
きん

を乗
の

せた飛沫
ひ ま つ

が飛
と

び散
ち

りやすくなります。つまり，繊毛
せんもう

の働
はたら

きは弱
よわ

く 

なってしまうのです。 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も加湿
か し つ

も忘
わす

れないようにしましょう。 

 

休や
す

み
を
元
気

げ

ん

き

に
楽た

の

し
く
過す

ご
す
た
め

に
も
，
こ
の 

を
守ま

も

っ
て
生
活

せ
い
か
つ

し
ま
し
ょ
う
。 

 

来
年

ら
い
ね
ん

も
元
気

げ

ん

き

な
附
属

ふ

ぞ

く

小
し
ょ
う

の
皆み

な

さ
ん
に

会あ

え
る
こ
と
を
楽た

の

し
み
に
し
て
い
ま
す
。 


