
 

 

 

 

 

   《 体内
たいない

時計
ど け い

について 》 

 

 

 

 

 

 

 

    《 そろそろ２学期の準備を 》 

    ２学期
が っ き

には，運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。そろそろ外
そと

の暑
あつ

さにも慣
な

れておきましょう。                             

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

羽島
は し ま

小
しょう

・中
ちゅう

ほけんだより 

夏休
なつやす

みも残り１０日となりました。８月１日の出校
しゅっこう

日
び

には，みなさんのリラックスした表情
ひょうじょう

が見え，安心しました。良い夏休みをすごしているようですね。 

 

  みなさんは１日
にち

24時間
じ か ん

と習
なら

ったと思います。でも，わたしたちの体
からだ

の中
なか

の体内
たいない

時計
ど け い

は，１日
にち

23~25時間
じ か ん

を基準として

動
うご

いています。24時間
じ か ん

とは少
すこ

しずれているので，そのままの状態
じょうたい

にしておくと，体内
たいない

時計
ど け い

のずれが大
おお

きくなって生活
せいかつ

リズ

ムが乱
みだ

れてしまいます。では，その「ずれ」を戻
もど

すには，どうしたらよいでしょうか。 

「ずれ」を戻すには，朝の光を浴びると良いです。朝の光がきっかけとなり，体内
たいない

時計
ど け い

が正
ただ

しい時間
じ か ん

に整
ととの

えられます。

だから，早
はや

起
お

きをして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることは，健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを身
み

につけるために欠
か

かすことのできない大切
たいせつ

な

習慣
しゅうかん

です。 

夏休み
なつや

すみ
①わたしの名前

な ま え

は何
なん

でしょう？ 

②わたしを考
かんが

えてくれたのはだれでしょう？ 

③わたしはどこに行
い

けば見
み

ることができるでしょう？ 

 

他にもこんな工夫で体内時計をリセットできますよ。 

毎日，暑い日が続きますね。食欲
しょくよく

ややる気はありますか。 

ないときは，夏バテかもしれません。夏バテになると下のような症状の他に，心の調子にも影響
えいきょう

が

出ます。そんな時は，無理
む り

せず，消化
し ょ うか

の良いそうめんやうどんなどの柔
やわ

らかいものを食べ，心地
こ こ ち

よくす

ごすことを心がけてください。ゆっくりとすごしましょう。 

み
な
さ
ん
の
と
こ
ろ
に
は 

夏
バ
テ
さ
ん
は
来
て
い
ま
せ
ん
か
？ 



※ 下学年は起きる時刻が早く，学年が上がるにつれ，遅くなっているようです。          ※ 中学生は７３．７％の人が１１時以降と答えています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ どの学年も 1 時間以上３時間未満が多いようです。どの学年もある程度の数の長時間        ※ 下学年はしない人が３３．３％います。学年が上がるにつれ増え，中学生になると３時間 

視聴の人がいます。                                       以上利用する人が７３．７％になります。 

☆ 小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

合同で『生活
せいかつ

リズムアンケート』を実施
じ っ し

しました。結果
け っ か

は以下
い か

の通
とお

りです。 

 

きゅうじつ み とう とう きゅうじつ 
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休日や休日の前の夜は何時に寝ていますか

小学校下学年 小学校上学年 中学生
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休日の朝は何時に起きますか

小学校下学年 小学校上学年 中学生
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休日はテレビやビデオ，DVD等をどれくらい見ますか

小学校下学年 小学校上学年 中学生
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休日はゲームやネット等をどれくらい利用しますか

小学校下学年 小学校上学年 中学生


