
 

 

 

 

 

 

 新しい
あたら     

年
とし

がスタートして２週間
しゅうかん

以上
いじょう

たちました。今年
こ と し

も楽しい
た の    

ことうれしいことがたくさんある一年
いちねん

になるといいですね。  お正月
しょうがつ

にお金
    かね

をもらうお年
   とし

玉
だま

。昔
むかし

のお年
    とし

玉
だま

はお餅
    もち

でした。しかもただの

お餅
   もち

ではなく、「 魂
たましい

」を象徴
しょうちょう

するものでした。年
とし

の初め
はじ    

、その年
とし

の神様
かみさま

「歳
とし

神様
がみさま

」から新しい
あたら        

魂
たましい

をわけてもらうと考えられて
かんが              

いました。その 魂
たましい

が宿った
やど      

お餅
もち

を「年
とし

魂
だま

」と呼び
よ  

、それを分けた
わ   

ものが

「御年
お と し

魂
だま

」とされていたのです。そんな言われ
い   

伝え
つた   

のあるお年
    とし

玉
だま

。大切
たいせつ

に使う
つか   

ことが大事
だ い じ

ですね。         

１月
いちがつ

５日
いつか

は「小寒
しょうかん

」でした。「寒
かん

の入り
い  

」ともいい一年
いちねん

で一番
いちばん

寒さ
さ む  

の厳しい
き び    

時期
じ き

を迎
むか

えています。

新しい
あたら     

年
とし

を迎えて
む か    

から感染症
かんせんしょう

でお休み
 や す  

している人
ひと

はそれほど多く
おお   

はありませんが、体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

をつけて過ごしましょう
す      

。 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

のまとめ       （ｃｍ、㎏） 
 男子

だ ん し

 女子
じ ょ し

 

身長
しんちょう

 体重
たいじゅう

 身長
しんちょう

 体重
たいじゅう

 

１年生 １２２．９ ２４．０ １２１．２ ２２．９ 

２年生 １２８．７ ２７．７ １２７．７ ２７．１ 

３年生 １３４．５ ３１．３ １３２．３ ２８．７ 

４年生 １４０．８ ３６．５ １４１．３ ３５．８ 

５年生 １４４．８ ３８．６ １４７．４ ３８．８ 

６年生 １５１．４ ４３．４ １５３．３ ４２．９ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんな少し
すこ   

ずつ大きく
おお     

なっ

ていました。みんな違って
ちが      

みんないいんです。 

令和８年１月１９日 

港区立高輪台小学校 

いえ 

そと 

人
ひと

は眠らない
ねむ      

とどうなる？ 

 １９６４年
        ねん

、アメリカの高校生
こうこうせい

が「人
ひと

が眠らない
ねむ      

とどうなるか？」という実験
じっけん

に挑戦
ちょうせん

して、１１日間
     にちかん

眠らなかった
ねむ          

という記録
き ろ く

があるそうです。少年
しょうねん

は、眠らない
ねむ      

日
ひ

が続く
つづ  

につれてイライラしたり

落ち込んだり
お  こ    

と感情
かんじょう

がコントロールできなくなったそうです。そして、考えたり
かんが      

記憶
き お く

する力
ちから

が低下
て い か

して、 幻
まぼろし

まで見え
み  

てしまったとか。 

脳
のう

は、体
からだ

の中
なか

で最も
もっと  

エネルギーを使う
つか  

ところです。寝て
ね  

脳
のう

を休ませない
やす        

 

と、正しく
ただ     

働く
はたら  

ことができなくなります。寝不足
ね ぶ そ く

でぼーっとするのは、 

脳
のう

が十分
じゅうぶん

に休めて
やす    

いないサインです。そうならないために毎日
まいにち

、決まった
き    

 

時間
じ か ん

に寝て
ね  

、決
き

まった時間
じ か ん

に起きる
お   

ことが大切
たいせつ

ですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

➀朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いる             （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､食べて
た    

いない） 

②肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

など 

 栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

している          （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

③夜
よる

は早め
はや   

に寝て
ね  

、ぐっすり眠っ
ねむ     

ている      （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない）   

④外
そと

から帰ったら
かえ            

石鹸
せっけん

で手
て

を洗って
あら         

いる      （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑤トイレの後
あと

も石鹸
せっけん

で手
て

を洗っ
あら     

ている       （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑥お風呂
ふ ろ

でゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

につかっている      （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑦こまめに換気
か ん き

している             （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑧部屋
へ や

を加湿
か し つ

している              （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑨ストレスがたまっても上手
じょうず

に解消
かいしょう

している    （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑩体調
たいちょう

が悪い
わる     

ときは外出
がいしゅつ

していない      （ａ、していない b､ときどき c､している） 

➀体
からだ

を冷やさな
ひ     

いよう              （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

②適度
て き ど

に運動
うんどう

している              （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

③ドアノブやつり革
かわ

などを触った
さわ         

手
て

で目
め

・口
くち

・鼻
はな

を触って
さわ         

いない  

                   （ａ、触って
さわ     

いない b､ときどき触る
さわ   

 c､よく触る
さわ   

）   

④食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

などに、石鹸
せっけん

で手
て

を洗って
あら       

いる（ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑤お店
みせ

にある手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

をしている         （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑥マスクをつけている              （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑦マスクの表面
ひょうめん

を触
さわ

っていない     （ａ、触って
さわ     

いない b､ときどき触る
さわ   

 c､よく触る
さわ   

） 

⑧人混み
ひ と ご   

を避け
さ  

ている              （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑨人
ひと

との距離
き ょ り

をを意識
い し き

している          （ａ、毎日
まいにち

 b､ときどき c､していない） 

⑩友達
ともだち

と食べ物
た   も の

や飲み物
の   も の

をシェアしていない  （ａ、していない b､ときどき c､よくする） 

鉄壁
て っ ぺ き

の防御力
ぼうぎょりょく

     ８１～１００点
てん

 

              素晴らしい
す ば    

です！この調子
ち ょ う し

で 

                  ウイルスに負けない
ま    

健康
けん こ う

な毎
まい

 

          日
にち

を過ごしま
す    

しょう 

 

 

よわよわの防御力
ぼうぎょりょく

     ０～３０点
     てん

 
 

心配
しんぱい

です。体調
たいちょう

は悪く
わる   

ありませんか？ウイルスに負けない
ま    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に変えて
か   

いきましょう。 

 

 

なかなかの防御力
ぼうぎょりょく

    ６１～８０点
     てん

 

           惜しい
お   

！あと少し
す こ   

がんばれ 

ば、防御力
ぼうぎょりょく

はグーンとアッ 

プ！レッツチャレンジ！！ 

スキだらけの防御力
ぼうぎょりょく

   ３１～６０点
     てん

 

            もう少し
す こ   

がんばろう！毎日
まいにち

の 

               心がけ
こころ        

で、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守れ
まも    

 

              るということを忘れな
わす       

いで。 

ごうけいてん 


