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キーワードは・・・マメに手洗い  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

おうちでも…マメに手洗い 
 
 
 

 この時期
じ き

、特
と く

に気をつけなく

てはならないのが、インフルエ

ンザやノロウイルスなどの

感染症
かんせんしょう

です。そこに加えて、

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症。 

どれもみんな、予防
よ ぼ う

には石
せ っ

け

んでの手
て

洗
あ ら

いが大切です。 

12 月 16 日に保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の

みなさんがテレビ放送
ほ う そ う

で、「手

洗いの 6 つのタイミング」を

発表
はっぴょう

してくれました。 

 最後
さ い ご

には「あわあわ手
て

洗
あ ら

いの

歌
う た

」で正
た だ

しい手
て

の洗
あ ら

い方
か た

の確認
か く に ん

をしました。 

新
あたら

しい年
と し

が始
は じ

まりました。昨年
さ く ね ん

はがまんをするこ

とが多
お お

い年でしたが、今年
こ と し

は、みなさんにとってど

んな年
と し

になるのでしょうか。いろいろなことにチャ

レンジして、心
こころ

も体
からだ

も充実
じゅうじつ

できるといいですね。 

  

 
 

 

  



「元気っ子！生活習慣チェック」始めます！ 
冬休
ふゆやす

み明
あ

け、みなさんの生活
せいかつ

のリズムは学校
がっこう

のリズムに戻
もど

り

ましたか？冬休
ふゆやす

みはつい不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしてしまいがちです。

生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

すには、早
はや

起
お

きが一番
いちばん

！ 

がんばって早
はや

起
お

きをすれば、朝
あさ

ご飯
はん

がおいしく食
た

べられて、

うんちもすっきり！学校
がっこう

で元気
げ ん き

に活動
かつどう

すれば、夜
よる

も早
はや

くぐっす

り眠
ねむ

れます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

チェックポイントは 8 項目 

①朝
あ さ

ごはんを食
た

べた。 

②好
す

ききらいをしないで食べた。 

③うんちをした 

④メディアの時間
じ か ん

をまもれた。 

⑤起
お

きる時間をまもれた。 

⑥寝
ね

る時間をまもれた。 

⑦体
からだ

を動かして遊
あ そ

んだ。 

⑧石
せ っ

けんでの手洗
あ ら

いがしっかりできた。 

毎日
ま い に ち

何時間
な ん じ か ん

くらい 
寝

ね

ていますか？ 
小学生
しょうがくせい

は９～１１時間
じ か ん

は必要
ひ つ よ う

だと言
い

われています。大人
お と な

でも

７～９時間
９ じ か ん

は必要
ひ つ よ う

だと言
い

われて

いますが、あなたの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はど

うですか？ 

6～13 才 9～11 時間 

14～17 才 8～10 時間 

 

＜ 睡眠の５つの役割 ＞ 

① 脳
の う

と身体
か ら だ

の休息
きゅうそく

 

深
ふか

いノンレム睡眠
すいみん

の時間を確保
か く ほ

できればその後のリ

ズムも整
ととの

います。 

② 記憶
き お く

の整理
せ い り

と定着
ていちゃく

 

せっかく勉強したことも眠
ねむ

りが短ければ、記憶
き お く

を

定着
ていちゃく

できません。 

③ ホルモンバランスの調整
ちょうせい

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は肥満
ひ ま ん

になりやすいと言
い

われています。 

④ 免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める 

睡眠
すいみん

は病原体
びょうげんたい

への抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

⑤ 脳
の う

の老廃物
ろ う は い ぶ つ

の除去
じ ょ き ょ

 

血管
けっかん

がゆるみ、脳
のう

の老廃物
ろうはいぶつ

をおしながしてくれます。 

起きる時間、寝る時間、メデ

ィア（テレビ・ゲーム等）の時

間については、おうちの人と目

標を決めて取り組むことになっ

ております。 

各ご家庭によって様々な事情

があるとは思いますが、子供の

よりよい生活リズムの構築は、

おうちの方の協力が絶対不可欠

です。 

ご協力をよろしくお願いいた

します。 


