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あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みは、楽
たの

しく過
す

ごせましたか。 

今年
こ と し

はどんな年
とし

になるか、わくわくしますね、勉強
べんきょう

やスポーツを頑張
が ん ば

ったり、 

友達
ともだち

と元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶために、健康
けんこう

にも気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

していってください。 

まだ体
からだ

が休
やす

みモードの人
ひと

は、生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードに戻
もど

すように 

してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
  

 「１月
がつ

だから、花粉
か ふ ん

はまだ…」と思
おも

っている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、花粉症
かふんしょう

は敏感
びんかん

な人
ひと

や重
おも

い人
ひと

では、１月
がつ

頃
ごろ

から出始
で は じ

めることもあります。（すでに身
み

を

もって実感
じっかん

している人
ひと

もいるのではないでしょうか？？）新聞
しんぶん

やテレビのニュ

ースなどで発表
はっぴょう

されるスギ花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

開始
か い し

日
び

は『１cm2あたりの花粉数
かふんすう

が２日
ふ つ か

連続
れんぞく

で１個
こ

以上
いじょう

になった最初
さいしょ

の日
ひ

』とされています（公益財団法人日本アレルギー協会花粉情報標準化委員会による）。 

 本格的
ほんかくてき

な飛散
ひ さ ん

が始
はじ

まる前
まえ

でも、鼻水
はなみず

やくしゃみ、目
め

のかゆみなどが出
で

て、 

なおかつ「かぜやインフルエンザなどの症 状
しょうじょう

でない。」と診断
しんだん

されたら、早
はや

め

に耳鼻科
じ び か

に行
い

って受
じゅ

診
しん

・相談
そうだん

するなど、花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

を立
た

てておきましょう。

本格的
ほんかくてき

な飛散
ひ さ ん

シーズンの前
まえ

に有効
ゆうこう

な対処法
たいしょほう

が見
み

付
つ

かるかもしれませんよ！ 

 

じゅん  び     たい  さく 

か    ふん  しょう 



 

 

 

昭島市
あきしまし

の養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の取組
とりくみ

を聞
き

く機会
き か い

がありました。「グッドモーニング６０分
ぷん

」という取組
とりくみ

名
めい

、珍
めずら

しいで

すよね。これ実
じつ

は「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」とゴールは同
おな

じ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることです。 

朝
あさ

の６０分
ぶん

の過
す

ごし方
かた

、そこには大
おお

きな健康
けんこう

の秘訣
ひ け つ

がありました。 

 
 

「グッドモーニング６０分
ぷん

」というのは、昭島市
あきしまし

が公立
こうりつ

学校
がっこう

に配布
は い ふ

している「元気
げ ん き

アップガイドブックに」掲載
けいさい

されている生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

改善
かいぜん

のキャッチフレーズです。

公益
こうえき

財団
ざいだん

法人
ほうじん

学校
がっこう

保健会
ほけんかい

の調査
ちょうさ

によれば、起床
きしょう

から登校
とうこう

まで６０分確保
か く ほ

できてい

る児童
じ ど う

は、朝 食
ちょうしょく

や排便
はいべん

習慣
しゅうかん

が身
み

に付
つ

いており、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を感
かん

じないことが多
おお

いと証明
しょうめい

されています。「グッドモーニング６０分」は、朝 食
ちょうしょく

や排便
はいべん

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

個別
こ べ つ

に考
かんが

えるのではなく、６０分
ぷん

という朝
あさ

の生活
せいかつ

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

することで、より

よい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のサイクルにつなげようとする取
とり

組
くみ

です。家
いえ

を出
で

る６０分前
ぷんまえ

に起
お

きる、

このことで子
こ

供
ども

が元
げん

気
き

に１日
にち

を送
おく

ることができるのです。 

 

 

 出
で

かける６０分前
ぷんまえ

に起
お

きると、生活
せいかつ

はどんなふうに変化
へ ん か

するのでしょうか。学校
がっこう

保健会
ほけんかい

の調査
ちょうさ

によると 

このような変容
へんよう

が見
み

られることが証明
しょうめい

されています。 

◇睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を感
かん

じにくくなり、朝
あさ

すっきりスタートできます。 

◇毎日
まいにち

ほとんど同
おな

じ時
じ

間
かん

にうんちが出
で

ます。 

◇朝食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べることにつながります。 

◇イライラしにくくなります。 

◇やる気
き

が起
お

きるようになります。 

◇学力
がくりょく

が向上
こうじょう

します。（学力
がくりょく

調査
ちょうさ

の結果
け っ か

がＵＰ！文科省の調査より） 

◇体力
たいりょく

が向上
こうじょう

します。（体力
たいりょく

調査
ちょうさ

の結果
け っ か

がＵＰ！文科省の調査より） 

 

最初
さいしょ

は、今
いま

までより早
はや

く起
お

きることにつらさを感
かん

じる児童
じ ど う

もいるようですが、１～２週
しゅう

間
かん

の取
とり

組
くみ

で、生
せい

活
かつ

が朝
あさ

型
がた

に変
へん

化
か

し、取
と

り組
く

みやすくなるようです。冬休
ふゆやす

みは夏休
なつやす

みに比
くら

べ

て短
みじか

いですが、夜更
よ ふ

かししたり、寝坊
ね ぼ う

したり生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすい傾向
けいこう

があります。

休
やす

み明
あ

けの今
いま

こそぜひ「グッドモーニング６０分
ぷん

」を実行
じっこう

して、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えてみて

ください。余裕
よ ゆ う

のある朝
あさ

から元気
げ ん き

な一日
いちにち

を始
はじ

めてみましょう！ 

余裕
よ ゆ う

のある朝
あさ

が１日
にち

の過
す

ごし方
かた

を決
き

める 

朝
あさ

時
じ

間
かん

があるとどんなことが起
お

きるのか 

ふん 


