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※おうちのひとといっしょによみましょう 

                                   

                    あけましておめでとうございます。新年
しんねん

の目 標
もくひょう

は 

                   もう決
き

めましたか？ 何
なに

を始
はじ

めるにも、目 標
もくひょう

と計画
けいかく

 

                   をきちんと決
き

めることが大切
たいせつ

です。「一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

 

にあり」ということわざもあります。もちろん、毎日
まいにち

 

                   元気
げ ん き

ですごすための「健康
けんこう

目 標
もくひょう

」もわすれずに！ 

                   手
て

あらいなど、できそうなことから始
はじ

めましょう。 

                   今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

 

健康
け ん こ う

習慣
しゅうかん

で今年
こ と し

もよい 1年
ねん

になりますように 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

インフルエンザの流 行
りゅうこう

が気
き

になる季節
き せ つ

です。12月
がつ

には、明石
あ か し

市内
し な い

の東部
と う ぶ

の小学校
しょうがっこう

でインフルエ 

ンザＡ型
がた

による学 級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

も見
み

られました。一人
ひ と り

ひとりの予防
よ ぼ う

がインフルエンザの流 行
りゅうこう

を防
ふせ

ぎます。 

こまめな手
て

あらい、マスクの着 用
ちゃくよう

、部屋
へ や

の換気
か ん き

、人混
ひ と ご

みをさけるなど、インフルエンザにかからな

いように気
き

をつけましょう。 

インフルエンザかな？と思
おも

ったら、早
はや

めに病 院
びょういん

で診察
しんさつ

を受
う

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《人は眠
ねむ

らないとどうなるの？》 

 夜
よ

ふかしして、「早
はや

くねなさい！」とおこられたことはありませんか？ でも、なぜ眠
ねむ

らないとい

けないのでしょうか。 

 1964 年、アメリカの高校生
こうこうせい

が「人が眠
ねむ

らないとどうなるか？」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
ねむ

らなかった記録
き ろ く

があります。少 年
しょうねん

は、眠
ねむ

らない日が続
つづ

くにつれてイライラしたり落
お

ちこんだりと

感 情
かんじょう

がコントロールできなくなったり、 考
かんが

えたり記憶
き お く

する 力
ちから

が低下
て い か

したり、まぼろしを見
み

たりし

たそうです。脳
のう

は、 体
からだ

の中で 最
もっと

もエネルギーを使
つか

うところです。眠
ねむ

らないで脳
のう

を使
つか

い続
つづ

けると、こ

われてしまいます。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
やす

めていないサインです。 


