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保護者
ほ ご し ゃ

の人
ひと

とよんでね。 

元気のもとは よいねむり   
すいみん○×クイズ ⑧ 

 

もんだい 寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

が動
うご

いているので、エネルギーは消費
しょうひ

されている。 

 

こたえはうらがわ 

 

 

 

 

春
はる

になるといっせいに咲
さ

き誇
ほこ

る花
はな

たちには、冬
ふゆ

の寒
さむ

さが必
ひつ

要
よう

だということを知
し

っていますか？ 

夏
なつ

の間
あいだ

にできた花
はな

の芽
め

は、真冬
ま ふ ゆ

の寒
さむ

さにさらされると眠
ねむ

りから目
め

覚
ざ

め、開
かい

花
か

に向
む

けてめざましい

成長
せいちょう

を始
はじ

めます。まだまだ寒
さむ

いけれど、春
はる

に咲
さ

く花
はな

の芽
め

は何
なに

もないように見
み

える土
つち

の中
なか

や枯
か

れてい

るように見
み

える木
き

の枝
えだ

で、ちゃんと成長
せいちょう

しています。私たちも、つらい事
こと

があると、そこから一歩
い っ ぽ

も

進
すす

めないような気持
き も

ちになりますが、それはあなたがもっと大
おお

きく成
せい

長
ちょう

するために必要なことなの

かもしれません。あなたの中
なか

でも、今
いま

、花
はな

咲
さ

く芽
め

が育
そだ

っているのですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、手
て

洗
あら

いはきちんとできていますか？寒
さむ

くなって、水
みず

が冷
つめ

たいからと

いって、簡単
かんたん

に終
お

わらせている人
ひと

はいませんか？きちんと石
せっ

けんで洗
あら

うことがで

きる人
ひと

もいますが、水
みず

で流
なが

すだけで終
お

わらせてしまう人
ひと

が増
ふ

えてきました。毎日
まいにち

続
つづ

けている手
て

洗
あら

いだからこそ、一度
いちど

正
ただ

しい方法
ほうほう

を見直
みなお

しましょう。 

＜手
て

洗
あら

いの効果
こうか

＞ 

手
て

洗
あら

いなし 水
みず

で 15 秒
びょう

洗
あら

う 
石
せっ

けんをつけてもみ洗
あら

いを 10 秒
びょう

し、 

水
みず

で 15 秒
びょう

すすぐ 

 

 

 

 

  約
やく

１００万個
ま ん こ

 

 

 

 

 

   約
やく

１万個
ま ん こ

 

 

 

 

 

   約
やく

１００個
こ

 

 

 

 

 

  ほとんどなし 

 手
て

洗
あら

いをしていない手
て

には、約
やく

１００万個
ま ん こ

ものウイルスが付
つ

いています。このウイルスは、水
みず

で流
なが

すだ

けでは十分
じゅうぶん

に落
お

とすことができません。石
せっ

けんをつけて、もみ洗
あら

いを１０秒
びょう

して、水
みず

で 15秒
びょう

すすぐこ

とで、ウイルスは約
やく

１００個
こ

まで減
へ

らせます。さらに、それを 2回
かい

くり返
かえ

すとウイルスは、ほとんどなく 

なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1回
かい

 

 

2回
かい

くり返
かえ

す 

石
せっ

けんを使
つか

って、３０ 秒
びょう

くらいていねいに洗
あら

うことが大切
たいせつ

です！ 

自
じ

分
ぶん

や身
み

近
ぢか

な人
ひと

を守
まも

るために、ひとりひとりが頑
がん

張
ば

りましょう！ 

今月
こんげつ

ですいみんクイズは最後
さ い ご

です！ 

保健室
ほけんしつ

の前
まえ

に、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のみなさんが

作
つく

った、睡眠
すいみん

についての掲示物
けいじぶつ

が飾
かざ

って

あります。ぜひ見
み

に来
き

てください♪ 
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すいみん○✕クイズの答
こた

え 

 

      ○ 

 

 朝
あさ

目覚
め ざ

めたときには、脳
のう

のエネルギー源
げん

となるブドウ糖
とう

が不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ご飯
はん

で

炭水化物
たんすいかぶつ

を補
おぎな

いましょう。  


