
 

                                    

 

令和 2 年 5 月 １日 

大阪市立南津守小学校 

学校
がっこう

はお休
やす

みでも・・・ 「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」  

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、よりよい睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

 長
なが

い休業
きゅうぎょう

で生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていませんか？私
わたし

たちの体
からだ

に備
そな

わっている体内
たいない

時計
ど け い

は、約
や く

25時間
じ 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

起
お

きして朝日
あ さ ひ

を浴
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。 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん調
し ら

べ」は休業中
きゅうぎょうちゅう

ずっと続
つづ

けてください。質
し つ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとって、ウイルスをはねかえす強
つよ

い

体
からだ

になりましょう。 

 

朝
あさ

ごはんで 1日
にち

をはじめよう！ 

 

おうちの方
かた

へ 

＊さわやかな 5月
がつ

ですが、気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

もあり熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な季節
き せ つ

がやってきました。いつもなら、運動場
うんどうじょう

で 

身体
か ら だ

を動
う ご

かし、少
すこ

しずつ暑
あつ

さに慣
な

れていく季節
き せ つ

です。暑
あつ

い日
ひ

は、こまめな水分
すいぶん

補給
ほ きゅ う

をお願
ねが

いします。「子供
こ ど も

の居場所
い ば し ょ

」

に来
く

るときは、水筒
すい と う

を持
も

たせてください。 

＊引
ひ

き続
つづ

きお子
こ

さんの健康
けん こ う

状態
じょうたい

で、発熱
はつねつ

・かぜ症状
しょうじょう

、濃厚
の う こ う

接触者
せっしょくしゃ

と言
い

われた等
など

は学校
がっ こ う

まで連絡
れんら く

をください。 


