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 除夜
じ ょ や

の鐘
かね

が鳴
な

り響
ひび

く中
なか

、気持
き も

ちを新
あら

たにする大晦日
おおみそか

。「晦日
み そ か

」はもともと「三十日」と書
か

きます。

1年
ねん

の最後
さ い ご

だから「大晦日
おおみそか

」なのですね。昔
むかし

の人
ひと

たちは、家
いえ

にやって来
く

る年
とし

神様
がみさま

を迎
むか

えるために寝
ね

ないで待
ま

っていたのだとか。形
かたち

は違
ちが

っても、大晦日
おおみそか

に夜
よ

ふかしをするのは今
いま

も昔
むかし

も同
おな

じですね。

「１０８の煩悩
ぼんのう

」に惑
まど

わされず、来年
らいねん

も元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 

 

 

 

 

 

         日本
に ほ ん

のクリスマスは戦国
せんごく

時代
じ だ い

に始
はじ

まった 
 

 約
やく

５００年前
ねんまえ

、宣教師
せんきょうし

のフランシスコ・ザビエルがキリスト教
きょう

の布教
ふきょう

とともに 

伝
つた

えたと言
い

われています。 

 

         サンタクロースは実在
じつざい

した 
 

 キリスト教
きょう

の神父
し ん ぷ

、Santa Claus さんがモデル。貧
まず

しい子
こ

どもたちに 

お菓子
か し

を配
くば

る、優
やさ

しい人
ひと

だったそうです。 

 

         「恋人
こいびと

同士
ど う し

のイベント」は日本
に ほ ん

だけ 
                                  

 クリスマスは「Christ（キリスト）」と「mas（礼拝
れいはい

）」を組
く

み合
あ

わせた 

言葉
こ と ば

で、キリストの誕生
たんじょう

をお祝
いわ

いする日
ひ

です。 

海外
かいがい

では、家族
か ぞ く

で過
す

ごすのが一般的
いっぱんてき

です。 

日本
に ほ ん

のお正月
しょうがつ

に近
ちか

いですね。 

 

            

 

 

 「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」の 3 つの首
くび

には、体 中
からだじゅう

をめぐる血管
けっかん

が集 中
しゅうちゅう

しているので、温
あたた

めると

体
からだ

の内側
うちがわ

からポカポカしてきます。 
 

         首
くび

：ネックウォーマーをつけたり、ハイネックの服
ふく

を選
えら

ぼう 

        手首
て く び

：外
そと

に行
い

くときは、手袋
てぶくろ

を忘
わす

れずに 

        足首
あしくび

：しめつけない厚手
あ つ で

の靴下
くつした

が◎ 

大晦日
おおみそか

の前
まえ

に 

クリスマスだよ 
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    日本
に ほ ん

の学生
がくせい

は                   睡眠不足は酔っぱらいと 

    世界一
せかいいち

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

い？              同じ状態ってホント？ 
 

 日本人
にほんじん

の平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は約
やく

7.4時間
じ か ん

。         4時間
じ か ん

睡眠
すいみん

を数日
すうじつ

続
つづ

けると、脳
のう

の機能
き の う

は 

 8時間
じ か ん

以上
いじょう

の国
くに

が多
おお

い中
なか

、日本
に ほ ん

は世界一
せかいいち

短
みじか

い     酔
よ

っぱらっている時
とき

と同
おな

じ位
くらい

まで下
さ

が 

 ことで有名
ゆうめい

。小学生
しょうがくせい

から高校生
こうこうせい

の「夜
よ

ふかし」    るそう。授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

したりスポーツ 

 の時間
じ か ん

も世界一
せかいいち

長
なが

いのだとか。                 でのケガを防
ふせ

ぐためにも十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を。 

                            

    いびきをかいている時は               昼寝をすると 

    ぐっすり眠っている？                夜眠れなくなる？ 
 

 マンガなどでよく「グオー」といびきをかいて    15時
じ

までの 30分
ぷん

程度
て い ど

の昼寝
ひ る ね

なら 

 眠
ねむ

っている表現
ひょうげん

がありますが、呼吸
こきゅう

がしづらく      大丈夫
だいじょうぶ

。眠気
ね む け

が解
かい

消
しょう

して頭
あたま

もスッキリ！ 

 いびきをかくので、ぐっすり眠
ねむ

れていません。    ただし夕方
ゆうがた

以降
い こ う

の 1時間
じ か ん

以上
いじょう

の昼寝
ひ る ね

は×。 

 

    寝
ね

だめは                      睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと  

    意味
い み

がないってホント？               太
ふと

りやすくなる？ 
 

 

週末
しゅうまつ

に平日
へいじつ

よりも 3時間
じ か ん

以上
いじょう

長
なが

く寝
ね

ていたら      寝不足
ね ぶ そ く

の状態
じょうたい

を 2
ふつ

日間
か か ん

続
つづ

けると、 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

かも。長
なが

く寝
ね

るよりも早
はや

めに寝
ね

るリズムを   油
あぶら

っこい食
た

べ物
もの

がほしくなったり、 

維持
い じ

して睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げることを意識
い し き

しよう。     食
た

べ過
す

ぎたりしがちです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７ つ の ま ち が い を さ が そ う ！ 

こたえ：手前
てまえ

左側
ひだりがわ

女子
じょし

のｺｰﾄﾞのﾎﾞﾀﾝ/ﾂﾘｰ下
した

左側
ひだりがわ

ｸｯｷｰﾊｳｽ前
まえ

の人形
にんぎょう

/ﾂﾘｰ下
した

右側
みぎがわ

ｻﾝﾀの眉
まゆ

/左
ひだり

奥
おく

ｻﾝﾀの持
も

つ看板
かんばん

 

    右端
みぎはし

女性
じょせい

の手
て

/2階
かい

の柱
はしら

/ｱｰﾁの左上
ひだりうえ

のﾂﾘｰの星飾
ほしかざ

り 


