
 少しずつ暖かくなり、「もうすぐ春かな…？」と感じる日も増えて

きました。まだまだ新型コロナウイルスの流行で先が見えないこともありますが、今年はみんな

が手洗い・うがい・咳エチケットなど感染症対策を徹底してくれているおかげで、学級閉鎖もな

く、過ごすことができています。まだまだ感染症に気を付けたい時期が続きます。「早寝・早起

き・朝ごはん」規則正しい生活リズムを心がけて元気に春を迎えたいですね。 

体内
たいない

時計
ど け い

のお話
はなし

 ～体
からだ

のなかでも時差
じ さ

ボケが起
お

きる！？～ 

１月
がつ

の身体
しんたい

計測
けいそく

で３・４年生には「睡眠
すいみん

について」お話
はな

しました。私
わたし

たちは朝
あさ

がくると自然
し ぜ ん

に目
め

が覚
さ

め、お昼
ひる

になるとおなかが空
す

いて、夜
よる

になると眠
ねむ

くなります。これは私
わたし

たちの体内
たいない

時計
ど け い

が約
やく

24時間
じ か ん

で体
からだ

のリズムを調整
ちょうせい

しているからと言
い

われています。 

 「休
やす

みの日
ひ

は絶対
ぜったい

夜
よ

ふかし！」というA さんの生活
せいかつ

リズムを見
み

てみましょう。寝
ね

てから起
お

きるま

での時間
じ か ん

の中間
ちゅうかん

を「真
ま

ん中
なか

の時刻
じ こ く

」として計算
けいさん

しています。 

 

 

 

 

平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

で真
ま

ん中
なか

の時刻
じ こ く

は 3時間半
じかんはん

もズレてしまっていま

す。このズレは、海外
かいがい

旅行
りょこう

をした時
とき

の時差
じ さ

ボケのように体内
たいない

時計
ど け い

を乱
みだ

します。例
たと

えば A さんの場合
ば あ い

、毎週末
まいしゅうまつ

インド旅行
りょこう

（時差
じ さ

3

時間半
じかんはん

）をしているのと同
おな

じです。 

体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れると、頭痛
ず つ う

やだるさ、日中
にっちゅう

のねむけなど様々
さまざま

な

症 状
しょうじょう

があらわれ、長
なが

く続
つづ

くと肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスクを高
たか

めてしまいます。最近
さいきん

の研究
けんきゅう

では

真
ま

ん中
なか

の時刻
じ こ く

が 2時間
じ か ん

以上
いじょう

ズレてしまうと体
からだ

の中
なか

で時差
じ さ

ボケと同
おな

じ症 状
しょうじょう

が起
お

こるということがわ

かってきました。 

週末
しゅうまつ

にゆっくりすることも大切
たいせつ

です。でも朝起
あ さ お

きる時刻
じ こ く

は平日
へいじつ

と変
か

えないように、平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

で真
ま

ん中
なか

の時刻
じ こ く

が 2時間
じ か ん

以上
いじょう

ズレないように気
き

を付
つ

けてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

と上手
じょうず

につきあおう 

 思
おも

い通
どお

りにならないとイライラしたり、いやな言
い

い方
かた

をされてムッとしたり…。「怒
いか

り」はだれの

心
こころ

にもあるものです。だた、怒
いか

りの感情
かんじょう

に振
ふ

り回
まわ

されてしまうと毎日
まいにち

が楽
たの

しくなくなって、疲
つか

れ

てしまいます。上手
じょうず

につきあうにはどうしたらいいでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① その場
ば

を離
はな

れる 

場所
ば し ょ

を変
か

えて落
お

ちつこう。「トイレに行
い

って

くる」など相手
あ い て

への一言
ひとこと

を忘
わす

れずに。 

② 数
かず

を数
かぞ

える 

怒
いか

りのピークは６秒
びょう

。頭
あたま

の中
なか

でゆっくり

６秒
びょう

数
かぞ

えてみよう。 

③ ゆっくり呼吸
こきゅう

する 

鼻
はな

から大
おお

きく息
いき

を吸
す

って、口
くち

から長
なが

くはき

ます。息
いき

といっしょにイライラも体
からだ

の外
そと

へ

はきだそう。 

④ 体
からだ

をゆるめる 

イライラすると体
からだ

に力
ちから

が入
はい

ってしまいま

す。肩
かた

の上
あ

げ下
さ

げをして体
からだ

をゆるめよう。 

 

 

令和 3 年１月 29 日 

渋谷区立上原小学校 

校  長  河口  尚志 

養護教諭 滝澤 あすか 

けんこうカードを配布します 

 大変遅くなってしまいましたが、今年度の健康診断の結果を含めて、2 月 8 日（月）にけんこう

カードを配布いたします。ご覧になりましたら、けんこうカード右側の身体計測結果の欄に保護者印

をお願いいたします。 

２月１５日（月）までに担任までご提出ください。 

怒
いか

りを温度
お ん ど

みたいに表
あらわ

すと、冷静
れいせい

にとらえるこ

とができます。自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちをうまく伝
つた

えるポ

イントは、イライラの温度
お ん ど

が低
ひく

いうちにだれか

に話
はな

すことです。 

    気持
き も

ちを上手
じょうず

に伝えよう 

「あなた」が主語
し ゅ ご

の”You”メッセージで

はなく、「私
わたし

」を主語
し ゅ ご

にした”I”メッセー

ジで話
はな

せば相手
あ い て

を責
せ

めずに自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや

お願
ねが

いを伝
つた

えられますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 


