
 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

毎日
ま い に ち

ねる前
ま え

に、同じ
お な  

行動
こ う ど う

を、同じ
お な  

順番
じ ゅ ん ばん

で行う
お こ な  

。 

すると、やがて脳
の う

はその行動
こ う ど う

を行う事
こ と

で「もう寝る
ね  

時間
じ か ん

だ」と感じる
か ん    

ようになり、自然
し ぜ ん

と眠
ね む

くなっていきま

す。このような行動
こ う ど う

を「入眠
に ゅ うみ ん

儀式
ぎ し き

」といいます。入眠
に ゅ うみ ん

儀式
ぎ し き

に、決
き

まったものはありません。それを行
おこな

って、

自
じ

分
ぶ ん

がリラックスできることが大
た い

切
せ つ

です★ 

＜入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

の例
れい

を紹介
しょうかい

します。自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

ものを見
み

つけてみよう。＞ 

はじめよう！インフルエンザ対策
た い さ く

！ 

１２月
が つ

中旬
ち ゅ う じ ゅ ん

までに２回
  か い

接種
せ っ し ゅ

を完了
か ん り ょ う

させよう★ 

○ 足
あ し

に合
あ

ったくつをはきましょう。

ブカブカでも、きつくても、走
は し

り

にくいですよ！ 

 

○ 体調
たいちょう

がおかしいな、と思
お も

った時
と き

は、すぐに先生
せ ん せ い

に言
い

いましょう。 

○ 早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはんが鉄則
て っ そ く

です！ 

○準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をしっかり行
おこな

おう！ 

「あのねちゃん」とは、悩んで
な や   

いること、困って
こ ま    

いること、だれかに

聞いて
き   

欲しい
ほ   

ことを、紙
か み

に書いて
か   

相談
そ う だ ん

することができます。相談
そ う だ ん

した

い相手
あ い て

は、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

や小林
こ ば や し

先生
せ ん せ い

など、赤
あ か

麻
ま

小
しょう

の先生
せ ん せ い

なら誰
だ れ

でも

大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

！教育
き ょ う い く

相談
そ う だ ん

で言えなかった
い    

ことや、直接
ち ょ く せ つ

口
ぐ ち

では言
い

いにくいこ

となどがある時
と き

に、ぜひ使
つ か

ってみてくださいね。 


