
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ２月号
がつごう

 
令和６年２月１日 

立川市立第六小学校 

保健室 

暦
こよみ

の上
うえ

では２月
がつ

４日
よ っ か

は立春
りっしゅん

で、春
はる

が始
はじ

まる日
ひ

とされています｡梅
うめ

の花
はな

のつぼ

みが徐々
じょじょ

に膨
ふく

らみ始
はじ

めたり、少
すこ

しずつ日
ひ

が延
の

びたりする様子
よ う す

に春
はる

の気配
け は い

を感
かん

じ

ることができます。とはいえ、まだまだ気温
き お ん

が低
ひく

く寒
さむ

い時期
じ き

が続
つづ

きます。寒
さむ

さで縮
ちぢ

こまった体
からだ

を伸
の

ばし、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

です｡果物
くだもの

（柑橘
かんきつ

類
るい

）や

野
や

菜
さい

、魚
さかな

などのビタミン類
るい

が豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
もの

を意識的
い し き て き

に取
と

ることで、病気
びょうき

の

予防
よ ぼ う

に繋
つな

がります。引
ひ

き続
つづ

き、手
て

洗
あら

いうがいをしっかりと行
おこな

い、かぜやインフル

エンザなどの予防
よ ぼ う

もしましょう。 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  ～早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 睡眠
すいみん

の種類
しゅるい

と体内
たいない

時計
ど け い

 

 
睡眠
すいみん

には浅
あさ

い眠
ねむ

りの「レム睡眠
すいみん

」と深
ふか

い眠
ねむ

りの「ノンレム睡眠
すいみん

」

の２種類
しゅるい

があります。「レム睡眠
すいみん

」は体
からだ

を休
やす

ませるための睡眠
すいみん

で、記憶
き お く

の整理
せ い り

などを行
おこな

っています。この時
とき

に夢
ゆめ

を見
み

ています。 

一方
いっぽう

、「ノンレム睡眠
すいみん

」は脳
のう

を休
やす

ませるための睡眠
すいみん

です。この時
とき

に成長
せいちょう

ホルモンが多
おお

く出
で

て、体
からだ

の成長
せいちょう

を促
うなが᪪

したり、体
からだ

の疲労
ひ ろ う

を

回復
かいふく

させたりしています。 

睡眠
すいみん

は、右
みぎ

のグラフのようにレム睡眠
すいみん

とノンレム睡眠
すいみん

を交互
こ う ご

に 

 繰
く

り返
かえ

しています。朝
あさ

になるにつれて浅
あさ

い眠
ねむ

りのレム睡眠
すいみん

が多
おお

くなり、目
め

が覚
さ

めます。 

 

私
わたし

たちは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、目覚
め ざ

まし時計
ど け い

が鳴
な

らなくても、自然
し ぜ ん

と、朝
あさ

に目
め

が覚
さ

め、夜
よる

に眠
ねむ

くなります。これは、体
からだ

の中
なか

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」の働
はたら

きによるものです。 

 
～体内
たいない

時計
ど け い

と光
ひかり

の関係
かんけい

～ 

１日
にち

は２４時間
じ か ん

ですが、私
わたし

たちの体内
たいない

時計
ど け い

は２４時間
じ か ん

よりも長
なが

めに設定
せってい

さ

れています。そのずれを調節
ちょうせつ

するのが太陽
たいよう

の光
ひかり

です。朝
あさ

起
お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

を

浴
あ

びると、脳
のう

が朝
あさ

が来
き

たと判断
はんだん

し、実際
じっさい

の時間
じ か ん

に合
あ

うように体内
たいない

時計
ど け い

を

調節
ちょうせつ

しています。部屋
へ や

の電気
で ん き

よりも明
あか

るい太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、脳
のう

から

ホルモンが出
で

て、体
からだ

を活動
かつどう

モードにしてくれます。また、朝
あさ

ご飯
はん᪪᪪

を食
た

べること

も体内
たいない

時計
ど け い

のずれを調節
ちょうせつ

する上
うえ

で大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

が

わかりましたか。生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えて、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 

浅あ
さ

い 

深ふ
か

い 

レム睡眠
すいみん

(浅
あさ

い眠
ねむ

り) 

ノンレム睡眠
すいみん

(深
ふか

い眠
ねむ

り) 

 

就 寝
しゅうしん

 起床
きしょう

 

 

眠
ねむ

りのサイクル 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

２月
がつ

５日
いつか

は笑顔
え が お

の日
ひ

です。日本
に ほ ん

のボランティア団体
だんたい

の有志
ゆ う し

が２（に）５（こ）にちなんで、みんなにこにこ笑顔
え が お

になろうとい

う想
おも

いを込
こ

めて制定
せいてい

しました。 

笑顔
え が お

には心
こころ

をリラックス状態
じょうたい

にさせたり、幸
しあわ

せを感
かん

じさせ

たりする効果
こ う か

があります。また、自分
じ ぶ ん

が笑顔
え が お

でいることで、相
あい

手
て

を笑顔
え が お

にしてその人
ひと

の気分
き ぶ ん

を明
あか

るくする効果
こ う か

もあるといわ

れています。 

～ふわふわ言葉
こ と ば

を集
あつ

めよう～ 
 

みなさんはふわふわ言葉
こ と ば

とちくちく言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。相手
あ い て

を

嬉
うれ

しい気持
き も

ちにさせたり、思
おも

わず笑顔
え が お

にさせたりする言葉
こ と ば

を「ふわふ

わ言葉
こ と ば

」といいます。これに対
たい

して、相手
あ い て

を悲
かな

しくさせる言葉
こ と ば

を「ちくち

く言葉
こ と ば

」といいます。ふわふわ言葉
こ と ば

は、「ありがとう」などの感謝
かんしゃ

の言
こと

葉
ば

やほめ言葉
こ と ば

、日
ひ

ごろのあいさつなども含
ふく

まれています。ふわふわ言
こと

葉
ば

が多
おお

い場所
ば し ょ

では自然
し ぜ ん

と雰囲気
ふ ん い き

がよくなり会話
か い わ

が弾
はず

みます。 

ぜひみなさんも周
まわ

りの人
ひと

が笑顔
え が お

で明
あか

るい気持
き も

ちになれるようなふ

わふわ言葉
こ と ば

を積極的
せっきょくてき

に使
つか

うようにしましょう。 

 

 

この時期
じ き

は、あかぎれ（乾燥
かんそう

して手
て

や指
ゆび

が切
き

れる）や、しもやけ（寒
さむ

さで血
ち

の流
なが

れが悪
わる

くなり指
ゆび

の先
さき

が赤
あか

く

腫
は

れる）になりやすく、痛
いた

みやかゆみが出
で

ることも多
おお

いです。あかぎれにはクリームを塗
ぬ

って肌
はだ

を保護
ほ ご

、しもや

けにはマッサージをして血
ち

の流
なが

れをよくすることが大切
たいせつ

です。予防
よ ぼ う

には、冷
つめ

たい空気
く う き

に当
あ

たらないように手袋
てぶくろ

や厚手
あ つ で

の靴下
くつした

を履
は

くなどが効果的
こ う か て き

です。カイロは低温
ていおん

やけどを防止
ぼ う し

するために直接
ちょくせつ

貼
は

るのは避
さ

けましょう。 

 

・ありがとう 

・さすがだね 

・おめでとう 

・優
やさ

しいね 

・どういたしまして 

・がんばってるね 

・すてきだね 

・一緒
いっしょ

に遊
あそ

ぼう 

・やったね 

・だいじょうぶ？ 

・楽
たの

しいね 

・上手
じょうず

だね  

 

★ふわふわ言葉
こ と ば

の例
れい

★ 

 


