
 

 

 

 

 

 

 

 

 朝夕めっきり寒くなってきました。天気予報では降雪の予報も

出るようになってきました。これからの時期、コロナウイルスだけ

ではなく、他の感染症も増加する時期です。手洗いやうがい、マス

クなど様々なことに配慮しながら生活をしていますが、今回は、感

染症にかかりにくい体づくりについて大切なことを紹介します。 

① 『適度な運動』 

適度な運動は血流を増やし､免疫力アップに繋がります。逆に、

過度な運動は NGです。自分の体の状態、コンディションに合わ

せ取り組みましょう。また、少しでも長く継続し、毎日行うこと

も大切です。 

② 『質の良い睡眠』 

質の良い睡眠は、免疫効果を高め、リラックス状態を保つこと

ができ、体の自律神経を整えることができるそうです。 

控えたほうが良いこととしては、寝る前のスマートフォン（ゲ

ームやＰＣも）の操作は、脳が興奮状態になる可能性があります。  

ブルーライトには覚醒作用があり質の良い睡眠のためには控え

た方が良いそうです。また、寝る前に入浴で体を温めると寝つき

が良くなるということです。 

③  『バランスの良い食事』 

体の資本は、食事から。出来るだけ、主食・主菜・副菜を揃え

て、1 日 3 食とることが大事です。欠食すると必要な栄養量が

補えなくなります。 

● 主食（糖質を多く含む食品）ご飯・パン・麺など 

● 主菜（たんぱく質を多く含む食品）毎食 1品は、肉・魚・  

卵・大豆製品のどれかをとりましょう 

● 副菜 1（ビタミン・ミネラル・食物繊維を多く含む食品）  

野菜・海藻・きのこ・こんにゃく など少量のたんぱく質食品を

加えても◎ 

● 副菜 2 野菜類のおかずは 2品以上が理想。汁物にする   

場合は、1日 1杯程度に。 

● さらにプラスで、一日のどこかで、果物と乳製品を。 

※ どれも当たり前のことのようですが、結局は体が基本です。病

気になりにくい体、なっても重症化しない体を作るためには、当

たり前に見えることを、続けることが大切なのですね。 

 

 

 

  

 私が美川小学校に赴任して

驚いたことがいくつかありま

す。そのうちの一つは、休憩

時間に中学生が小学生と一緒

に遊んでくれることで、以前

にもお伝えしました。そして、

もう一つ驚きの一つとしてあ

げられるのが、「マラソン記録

会」です。美川小学校のマラ

ソン記録会には、第四中学校

の生徒の皆さんが一緒に参

加してくれて、ともに走り、

励ましてくれます。「こんな

行事が今も残っていて、中学

生が笑顔で参加してくれる、

なんとすばらしい地域だろ

う。」と赴任当初感じた驚き

は今も心に残っています。実は、

昨年度は天候に恵まれず、中学

生の皆さんとともに走るという

ことが叶いませんでした。 

 今年度は、１２月 4日（金）

に記録会を実施することができ

ました。1年越しの願いが叶ったことになります。だから、1年生

だけではなく、2年生にとっても、お兄さん、お姉さんと走るマラ

ソン記録会は初めての体験です。 

 苦しい長距離走の記録会です。得意な子どもにとっても、得意で

ない子どもにとっても気軽にできることではありません。体にも

負担がかかるので、少し前から、体育の授業の中でも同じ距離を走

って練習をしてきています。もちろん業間マラソンでも、子どもた

ちは真剣に走っています。（私はもう、低学年の子どもと同じペー

スで走るのが精一杯です。3 年生以上にはついて行くこともでき

ません。） 

 さて、１年ぶりの中学生とともに走ったマラソン記録会の結果

はどうだったでしょう。実は、体育の学習の中で走っていた記録よ

りも 30秒以上もタイムを縮めた子どもたちが続出となりました。

「中学生の応援」はこんなにも、小学生の力を引き出すということ

がわかって、新たな驚きと感動を覚えました。30秒のタイムの短

縮を生むことができる「中学生の応援」の力。 

 小学生にとって、中学生のお兄さん、お姉さんは憧れの存在です。

自分たちと比べてずいぶん大人です。身近にこうしたロールモデ

ルがあることは、小学生の子どもたちを成長させる原動力となり

ます。キャリア教育の観点からも重要なことです。 

 この行事に協力してくださった中学生の皆さん、先生方、職員の

皆さん、本当にありがとうございました。皆さんのおかげで、小学

生の子どもたちはこんなにがんばることができて、タイムを伸ば

すことができました。 
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1948年（昭和 23年）12月 10日、国連総会で「世界人権宣

言」が採択されたのを記念し、1950 年（昭和 25 年）の国連総

会で 12 月 10 日を人権デーと定めるとともに、全ての加盟国に

実施を呼びかけました。 

 日本では世界人権宣言採択の翌年の 1949年（昭和 24年）、法

務省と全国人権擁護委員連合会が、12月 4〜10日までの一週間

を「人権週間」と定めました。 

しかし、いまだに、いじめや虐待、外国人や障がいのある人、

ハンセン病元患者とその家族などに対する偏見や差別、企業等に

おける各種ハラスメントなど、様々な人権問題が存在していま

す。 

 さらに、新型コロナウイルス感染症の感染拡大に伴って、感染

者や医療従事者、またこれらの方々の家族などに対する偏見や差

別といった様々な人権問題が発生するとともに、SNS上で他人

を誹謗中傷したり、個人の名誉やプライバシーを侵害したり、あ

るいは差別を助長するような情報を発信したりするといったイン

ターネット上の人権侵害も深刻な問題となっています。 

 

12月 10日は、日本だけでなく世界の色々なところでも「人

権」について考える日になっています。 

「人権」とは、一人ひとりが生まれた時から持っている「自分

らしく生きる」権利のこと。権利というと少し難しくきこえます

が、すべての人が、生まれたときから「自分らしく生きて良いで

すよ」と保障されているということです。人は、一人ひとり違っ

ていて、全部が同じ人なんて誰もいません。 

 一人ひとりの違いを認めたり、自分やお友だちの良いところを

見つけたりして、それぞれが大切な存在であることを知る、大切

な一週間です。 

本校でも、１２月４日から始まる人

権週間、１２月１０日の世界人権デ

ーに合わせて、１２月９日（水）に

「みかわ 人権集会」を行いまし

た。自分自身や友達を大切にし、互

いの人権を尊重しながら、互いに協

力して仲よく生活していこうという

意欲を高めるために実施するもので

す。生活美化委員会が中心になっ

て、集会を進めました。松下翔清さ

んのはじめの挨拶に続いて、全校で美川小学校人権宣言を読み上

げました。 

次に、浜田人権擁護委員協議会主催の管内小学生人権標語コン

テストで入選した作品についての発表があり、作者の山下柊人さ

んが読み上げ、全員で復唱しました。 

その後、「いのちをいただく」（原案・坂

本義喜、作・内田美智子、絵・魚戸おさ

む）という絵本の読み聞かせを、委員会の

子どもたちが行いました。 

「いのちをいただく」という本（絵本もい

くつか種類があります）を読まれた方や

YouTube で公開されている朗読などを視

聴された方もあると思います。かなり心に

響くお話ですが、子どもたちはていねいに、

心をこめて読ん

でいました。 

子どもたちの

心には強く響い

たようで真剣に

お話を聴いてい

ました。このお

話の中には、美川小人権

宣言の中の「一人一人の

良さや違いを認め合う」

や「すべての命を大切に

する」などの価値が込め

られていましたが、感想

発表の中では、特に「命

を大切に」するということが心に響いた子どもの発表が多かった

ように思います。 

真剣に考え、感じることができた時間になりました。 

 

 

 

１日（金）元旦 

８日（金）始業式、給食開始、校外班会 

１１日（月）成人の日 

１３日（水）書き初め会 

１４日（木）外国語（ＡＬＴ） 

１５日（金）委員会⑥、全校テスト（国語）、安全点検 

１８日（月）職員会 

１９日（火）授業公開日、学級懇談（３年、５・６年） 

２１日（木）外国語（支援員） 

２２日（金）全島根小中学校図画作品展前半展 

（こども美術館）～２９日 

２５日（月）職員会 

２６日（火）ラブック号 

２８日（木）外国語（ＡＬＴ） 

２９日（金）委員会⑥、全校テスト（算数） 

本校でも・・・ 

〇「あいさつで みんなの心 ひらいてく」 

  6年 山下 柊人 

【この作品は、令和３年度「小学生人権標語カレンダー」に

掲載されます。おめでとうございます。】 

【美川小学校人権宣言】 

○わたしたちは、自分や友だちを大切にします 

○わたしたちは、人を傷つける言葉や行動を許しません 

○わたしたちは、一人一人のよさやちがいを認め合い、助け合

ってなかよくします 

○わたしたちは、明るい夢や希望をもって、たくましく歩んで

いきます 

○わたしたちは、すべての命を大切にします 

https://illpop.com/png_season/jan02_a11.htm

