
 

 

 

 

 

 

いよいよ 3学期
が っ き

がスタートしました。みなさんは、どんな冬休
ふゆやす

みをすごしましたか。寒
さむ

いからと

いって、家
いえ

の中
なか

でばかりすごしていませんでしたか。家
いえ

の中
なか

で体
からだ

を動
うご

かさないでいると、体力
たいりょく

が

落
お

ちて、病気
びょうき

にかかりやすくなってしまいます。そうならないように、寒
さむ

くても体
からだ

を動
うご

かして、

病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 

長
なが

い休
やす

みが終
お

わり、新学期
しんがっき

が始
はじ

まると、決
き

まって、3,4時間目
じ か ん め

のころに「体
からだ

がだるい。」とか「何
なん

となく具合
ぐ あ い

が悪
わる

い。」と来室
らいしつ

する人
ひと

が多
おお

くなります。そういう人
ひと

は、ほとんどの場合
ば あ い

、休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっています。夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをしていた、起
お

きるのはお昼
ひる

ころになっていた、

ごはんは自分
じ ぶ ん

の好
す

きなものばかり食
た

べていたなど、思
おも

い当
あ

たることがある人
ひと

は、早
はや

めに生活
せいかつ

リズム

を直
なお

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ポケットハンド」とは、ポケットに手
て

を入
い

れることです。手
て

が冷
つめ

たくて暖
あたた

かいポケットの中
なか

に入
い

れたくなる気持
き も

ちはわかります。でも、この状態
じょうたい

でいると、自然
し ぜ ん

と背中
せ な か

が曲
ま

がって姿勢
し せ い

が悪
わる

くなるだけでなく、転
ころ

んだ時
とき

にとても危
あぶ

ないのです。手
て

がポケットに入
はい

っていると、 

とっさに手
て

を出
だ

すことができず、顔
かお

を地面
じ め ん

にぶつけてしまい、歯
は

が折
お

れたり頭
あたま

を

けがしたりするなど、大
おお

けがにつながってしまうこともあります。 

「ポケットからすぐに手
て

を出
だ

せるよ。」と思
おも

うかもしれませんが、人
ひと

が転
ころ

ぶまでの時間
じ か ん

は約
やく

1 秒
びょう

なのに対
たい

して、人
ひと

が転
ころ

ぶと思
おも

ってポケットから手
て

を出
だ

すまでの時間
じ か ん

は約
やく

3 秒
びょう

なのだそうです。こ

れでは間
ま

に合
あ

いませんね。 

寒
さむ

い日
ひ

にはポケットに手
て

を入
い

れなくても良
よ

いように手袋
てぶくろ

をしてきましょう。また、

今
こん

シーズンは、道路
ど う ろ

がツルツル路面
ろ め ん

になっていることがよくあります。転
ころ

ばないよ

うに気
き

をつけて歩
ある

くようにしましょう。 
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「ポケットハンド」をしていませんか?? 


