
 

 

 

 学校
がっこう

が再開
さいかい

し、みなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

が見
み

られるのを楽
たの

しみにしていたところ、再
ふたた

び休
きゅう

校
こう

が延
えん

長
ちょう

になり、とてもさみしいです。しかし、これはみなさんの健
けん

康
こう

、命
いのち

を守
まも

るための

お休
やす

みです。家
いえ

での過
す

ごし方
かた

に注
ちゅう

意
い

して、また元
げん

気
き

に学
がっ

校
こう

で会
あ

いましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

２年
ねん

５月
がつ

 

Ｎｏ．１ 

 

毎日
まいにち

体温
たいおん

を測
はか

ってもらっていますが、35℃～36℃の人
ひと

はいま

せんか？それは、「低
てい

体
たい

温
おん

」と呼
よ

ばれる状
じょう

態
たい

かもしれません。

「低体温
ていたいおん

」はすいみん不足
ぶ そ く

のサインです。夜
よる

、テレビを見
み

たり

ゲームをしたりしたくなるかもしれませんが、今
いま

はたっぷりと

時間
じ か ん

があるので、次
つぎ

の日
ひ

にまわしましょう。そして、いつもよ

り 30分
ぷん

早
はや

くふとんに入
はい

って、のんびり過
す

ごしましょう。 
 

早
はや

おきをして、朝日
あ さ ひ

をあびよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

に備
そな

わっている体
たい

内
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
じ か ん

である 1日
にち

24時間
じ か ん

と約
やく

1時間
じ か ん

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
あさ

の光
ひかり

」です。早
はや

おき

して朝日
あ さ ひ

をあびることで、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットすることがで

き、日中
にっちゅう

、元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

 今回の臨時休校のような「突然の出来事」

が起こると、イライラしたり、不安になった

り、いろいろな気持ちになると思います。そ

れは、大人も子どもも同じで、当たり前で自

然なことです。そのような時は、規則正しい

生活をすることで、心の健康が回復すること

がわかっています。「早寝・早起き・３食き

ちんと食べる」という生活ができるよう、ご

協力をお願いします。また、一緒に笑ったり、

スキンシップをとったりと、リラックスでき

る時間も多めに持てるといいと思います。 


