
 

    

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

  

 

早い
は や  

ものでもう２月
 が つ

になりました。朝
あ さ

はとっても冷え込み
ひ  こ  

、登校
と う こ う

して

くる子ども
こ   

たちの手
て

を見る
み  

と真っ赤
ま  か

にかじかんでいます。まだまだ寒い
さ む  

日
ひ

は続きそう
つ づ    

ですが、体調
たいちょう

に気
き

を付けて
つ   

過
す

ごしましょう。 

テーマ「ブルーライトと不眠」 

 ブルーライトには覚醒させる効果があります。そのパワーは、カフ

ェインよりも上。コーヒーを飲むよりも、頭をスッキリさせて冴えわ

たらせる効果があるのです！ そんな覚醒作用の強いブルーライト

を寝る前に見たら、不眠につながることは言うまでもありません。 

  

誰
だ れ

だって、悪口
わ る ぐ ち

を言われる
い    

のはいやですよね。でもその反面
は ん め ん

、友達
と も だ ち

の悪口
わ る く ち

や、かげ口
ぐ ち

を

言い合って
い  あ   

、楽
た の

しんでいる人
ひ と

はいませんか？「そんなに悪い
わ る  

ことを言った
い   

とは思わなかった
お も        

」「軽い
か る   

気持ち
き も  

で言った
い   

」ことで、取り返し
と   か え  

のつかないほどに友達
と も だ ち

の心
こころ

を傷
き ず

つけてしまうことがあります。 

K こまったな･･･。不安
ふ あ ん

だな･･･。悲しい
か な し い

な･･･。辛
つ ら

いな･･･。 

こんな風
  ふ う

に、じぶんの心
こころ

が辛く
つ ら  

なってしまったときは、友達
と も だ ち

にも優
や さ

しくできませ

ん。優しく
や さ   

できないと、じぶんの心
こころ

はもっと辛く
つ ら  

なります。辛くて
つ ら   

どうしようも無い
な  

ときは、お家
  う ち

の人
ひ と

や友達
と も だ ち

、先生
せ ん せ い

などに相談
そ う だ ん

したり、自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことをして心
こころ

を

落ち着
お  つ

けましょう。 

 小児の２０４８人（平均年齢 10.6才）を対象に行った研究では、

携帯電子端末を枕元において寝ていた子どもは、そうでない子どもに

比べて、1 日あたりの睡眠時間が 20.6 分短く、休息や睡眠が不十分

と感じている割合も 39％多くなっていました。 

 スマホやゲームは、置き場を布団から離れたところ（別の部屋や、

別の階）に決めておき、寝るときには手ぶらで布団に入るような習慣

がつくことが望ましいです。 

さむ～い

 息
い き

が白く
し ろ  

なるのは、息
い き

の温度
お ん ど

と気温
き お ん

との差
さ

が大
お お

きいとき

です。さむ～い日
ひ

には、息
い き

の方
ほ う

が温度
お ん ど

が高く
た か  

なるので、

白く
し ろ  

見えます
み    

。寒い
さ む  

はずなのにあまり息
い き

が白く
し ろ  

ならない時
と き

は、自分
じ ぶ ん

の体温
た い お ん

が低く
ひ く  

なっているのかも。あたたかい

飲み
の  

もので温
あたた

まりましょう。 

✿ 学校保健委員会のお知らせ ✿ 

スクールカウンセラーの先生による講話、「自己肯定感を高めるため

の、子どもとの接し方」を開催します。申し込みは終了しましたが、当日

参加も可能です。ご興味のある方はぜひご参加ください。学校への連絡

は必要ありません。 

  日時 ２月６日（月）１５：２０～１６：２０（受付１５：１０～） 

  会場  赤麻小学校 図書室 


