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皆
みな

さんの待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。長
なが

いお休
やす

みを 

活
い

かして、いつもはできないことに挑戦
ちょうせん

してみたり、じっく

りやってみたいことに取
と

り組
く

んでみたりできるといいですね。     

生活
せいかつ

リズムがずれていかないように、朝
あさ

はなるべく決
き

まった

時間
じ か ん

に起
お

きて、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしてください。 

夏休
なつやす

み明
あ

け、一
ひと

回
まわ

り大
おお

きくなった皆
みな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみ

にしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

°˖✧◝☆彡✧ 

元気
げ ん き

にすごせますように！ 

°˖✧◝☆彡✧̟° 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

答え １…〇 ２…×（糖
とう

分
ぶん

の取
と

りすぎは夏
なつ

バテのもと）３…×（お腹
なか

をこわしやすい）４…〇 ５…×（暑
あつ

さに弱
よわ

くなる） 

夏
なつ

の健康
けんこう

 

〇×クイズ 

   １．日焼
ひ や

けは「やけど」と同
おな

じ。帽子
ぼ う し

や長
なが

そでの服
ふく

を着
き

るなど、

なるべく焼
や

けないようにする方
ほう

が

よい。 

   ２．水
みず

やお茶
ちゃ

より清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

（ジュース）やスポーツドリ

ンクを多
おお

く飲
の

んで、糖分
とうぶん

や栄養分
えいようぶん

を

取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

。 

 

 

     ３．そうめん、サラダ、   

アイスクリームなど冷
つめ

たいものを

たくさんとってからだを冷
ひ

やすと

涼
すず

しく感
かん

じられてからだにもいい。 

 

 

 

    ４．水
みず

の中
なか

は冷
つめ

たくて気持
き も

ちがいい一方
いっぽう

で、こまめに休
きゅう

けい

をとるなど、体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

ける必要
ひつよう

がある。 

５．エアコンの風
かぜ

に長
なが

い時間
じ か ん

あたって、できるだけからだを冷
ひ

や

しておくと、暑
あつ

さにたえられるよう

になり、熱中症
ねっちゅうしょう

も予防
よ ぼ う

できる。 

 

 



せいかつ           ささ        たい ない どけい                  なに 
 

 

 

 私
わたし

たちは、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、目覚
め ざ

まし時計
と け い

が鳴
な

らなくても、朝
あさ

に自然
し ぜ ん

と 

目
め

が覚
さ

めて、時計
と け い

を見
み

なくても、夜
よる

になるときちんと眠
ねむ

たくなります。これは、体
からだ

の 

中
なか

にある「体
たい

内
ない

時
どけい

計」の働
はたら

きによるものです。健康
けんこう

な生活
せいかつ

に欠
か

かせない体内
たいない

時計
ど け い

の 

仕組
し く

みについて、考
かんが

えてみましょう。 

 
 

体内
たいない

時計
ど け い

とは、言葉
こ と ば

のとおり「体
からだ

の中
なか

にある時計
と け い

」で、脳
のう

にある「中枢
ちゅうすう

時計
ど け い

」と全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

にある「末梢
まっしょう

時計
ど け い

」

の２種類
しゅるい

があります。中枢
ちゅうすう

時計
ど け い

の時間
じ か ん

をもとに、末梢
まっしょう

時計
ど け い

が体温
たいおん

の高
たか

さやホルモンを出
だ

す量
りょう

、内
ない

臓
ぞう

の働
はたら

きな

どを調整
ちょうせい

することで、きちんと朝
あさ

に起
お

きて、昼
ひる

に元気
げ ん き

に活動
かつどう

し、夜
よる

にぐっすりと眠
ねむ

れるようにしたり、傷
きず

を早
はや

く

治
なお

したり、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なホルモンなどをたくさん出
だ

したりできるようにしてくれます。 

 

 

             １日
にち

は「２４時間
じ か ん

」ですが、体内
たいない

時計
ど け い

の１日
にち

の時間
じ か ん

は平均
へいきん

２４．２時間
じ か ん

です。（人
ひと

によって差
さ

があります。）そのずれを調整
ちょうせい

するのが「朝日
あ さ ひ

（朝
あさ

の光
ひかり

）」で、朝起
あ さ お

き

て日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで「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

と合
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。そのため、早
はや

起
お

きして、日光
にっこう

を浴
あ

びることは、体内
たいない

時計
ど け い

がき 

ちんと働
はたら

くために大切
たいせつ

なことなのです。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることも、体内
たいない

時計
ど け い

のずれを調整
ちょうせい

する働
はたら

きがあるので、しっかりと食
た

べましょう。 

 
 

夜
よる

にスマートフォンなどのメディア機器
き き

から出
で

る強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

が 

まだ夕方
ゆうがた

だと誤解
ご か い

してしまい、体内
たいない

時計
ど け い

がずれてしまいます。体内
たいない

時計
ど け い

がずれると、 

夜
よる

になっても、体
からだ

が眠
ねむ

る準備
じゅんび

をしなくなってしまい、眠
ねむ

れなくなったり、その影響
えいきょう

で、 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて、体調
たいちょう

を崩
くず

したりすることもあります。 

 

 

 体内
たいない

時計
ど け い

が、実際
じっさい

の時間
じ か ん

と合
あ

うように早
はや

起
お

きして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、体内
たいない

時計
ど け い

に「朝
あさ

だ。」 

と判断
はんだん

させることが大切
たいせつ

です、朝
あさ

ごはんを食
た

べることも効果
こ う か

があります。一方
いっぽう

で夜
よる

に 

ぐっすりと眠
ねむ

れるようにするために、夜
よる

には強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びないようにすることが大切
たいせつ

です。 

寝
ね

る前
まえ

にスマートフォンなどのメディア機器
き き

を使
つか

わないようにしましょう。体内
たいない

時計
ど け い

は 

いつも働
はたら

いているので、朝
あさ

早
はや

く起
お

きて日
にっ

光
こう

を浴
あ

び、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、夜
よる

はスマート 

フォンなどを見
み

ないで（見
み

るなら寝
ね

る１時間前
じかんまえ

までにしましょう）に早
はや

く寝
ね

る習
しゅう

慣
かん

をつけるのが 

大切
たいせつ

です。夏
なつ

休
やす

みも健
けん

康
こう

で過
す

ごすために、「体内
たいない

時計
ど け い

」を意識
い し き

した生活
せいかつ

をしてみてくださいね！ 

人間
にんげん

の体
からだ

には２つの体内
たいない

時計
ど け い

がある 

体内
たいない

時計
ど け い

のずれは光
ひかり

でリセットする 

夜
よる

に強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びるとどうなるのか 

体内
たいない

時計
ど け い

をきちんと働
はたら

かせるためには 

参考：規則正しい生活リズムを支える「体内時計」東京都医学総合研究所 体内時計プロジェクト プロジェクトリーダー 吉種ヒカル 



 

なんもん  あたま    かいてん 


