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セロトニンジャメラトニンジャ

日
々
の「
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
」と
、

家
族
の「
ひ
と
り
時
間
」も
大
切
に
！

　
2
0
2
0
年
は
誰
も
経
験
し
た
こ
と
の
な
い

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
緊
急
事
態
宣
言
や
外
出
自
粛

の
中
で
、日
々
の
暮
ら
し
に
様
々
な
戸
惑
い
や

不
安
を
感
じ
た
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。ま
だ

ま
だ
油
断
は
で
き
ま
せ
ん
が
、感
染
症
の
不
安
の

中
で
学
ん
だ
こ
と
は
今
後
の
生
活
の
中
で
も

き
っ
と
役
に
立
ち
ま
す
。

　
マ
ス
ク
、手
指
消
毒
、う
が
い
、ソ
ー
シ
ャ
ル

デ
ィ
ス
タ
ン
ス
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、変
化
し
た

生
活
ス
タ
イ
ル
の
中
で
意
識
し
て
み
る
と
良
い

こ
と
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

　
学
校
休
業
や
遠
隔
授
業
、リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
等

で
在
宅
時
間
が
増
え
て
も
、基
本
的
に
夏
休
み

な
ど
の
長
期
休
暇
時
と
心
身
の
健
康
の
た
め
に

気
を
付
け
る
こ
と
は
同
じ
な
の
で
す
。仕
事
や

学
校
な
ど
の
拘
束
時
間
が
少
な
く
な
る
と
人
間

の
生
活
リ
ズ
ム
は
と
て
も
乱
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。で
も
、一
度
乱
れ
た
生
活
リ
ズ
ム
を
も
と

に
戻
す
た
め
に
は
何
倍
も
の
時
間
が
か
か
り

ま
す
。そ
こ
で
日
々
の「
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
」と
、家
族

の
時
間
、そ
し
て
お
互
い
の「
ひ
と
り
の
時
間
」

を
大
切
に
す
る
こ
と
を
お
薦
め
し
ま
す
。

　
下
記
は
親
も
子
も
心
身
と
も
に
元
気
に

過
ご
し
、免
疫
力
を
高
め
る
毎
日
の
ル
ー

テ
ィ
ー
ン
例
で
す
。

　
一
つ
で
も
良
い
の
で
、で
き
る
こ
と
か
ら
試
し

て
く
だ
さ
い
。

① 

起
床
・
就
床
時
刻
を
子
ど
も
な
ら
1
時
間
、

　 

大
人
で
も
2
時
間
以
上
ズ
レ
さ
せ
な
い
。

② 

朝
起
き
た
ら
窓
の
外
の
お
天
気
の
状
況
を

　 

確
認
し
、で
き
れ
ば
家
族
に
報
告
。

③ 

朝
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食
べ
る
。

④ 

散
歩
、食
事
、ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、家
族
で

　 

一
緒
に
で
き
る
事
を
一
つ
以
上
見
つ
け
る
。

⑤ 

お
昼
寝
は
、午
後
3
時
前
ま
で
に

　 

切
り
上
げ
る
。大
人
は
20
分
以
内
で
。

⑥ 

夜
寝
る
1
時
間
前
ま
で
に
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ

　 

な
ど
の
液
晶
画
面
を
注
視
す
る
の
は
や
め
る
。

⑦ 

寝
る
前
は
読
み
聞
か
せ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で

　 

徐
々
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
副
交
感
神
経
優
位
に
。

⑧ 

家
族
一
人
ひ
と
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

　 

（
入
浴
、音
楽
、読
書
な
ど
）を
尊
重
す
る
。

⑨ 

入
浴
は
湯
船
に
15
分
前
後
浸
か
る
と

　 

免
疫
力
向
上
、寝
つ
き
も
良
く
な
る
。

⑩ 

大
人
で
は
、個
人
差
が
あ
り
ま
す
が

　 

カ
フ
ェ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
は
控
え
め
に
。

⑪ 

寝
る
前
に
は
さ
さ
や
か
な
事
で
良
い
の
で

　 

明
日
の
楽
し
み
な
事
を
一
つ
思
い
浮
か
べ
る
。

⑫ 

就
寝
中
は
出
来
る
だ
け
部
屋
を
暗
く
、静
か
に

　 

し
て
温
湿
度
も
ち
ょ
う
ど
良
い
感
じ
に
設
定
。

⑬ 

ア
ス
リ
ー
ト
の
調
査
で
は
23
時
台
に
は
皆
就
寝
。

　 

大
人
は
今
日
中
に
、乳
幼
児
は
9
時
頃
に
は
就
寝
。

　
脳
の
中
に
あ
る「
寝
る
」「
夢
見
る
」「
起
き
る
」

ス
イ
ッ
チ
は
毎
日
バ
ラ
バ
ラ
だ
と
働
き
が
悪
く

な
っ
て
、ま
る
で
海
外
旅
行
を
し
た
よ
う
な「
時
差

ぼ
け
＝
ソ
ー
シ
ャ
ル
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
」が
起
こ
り
、

イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
心
身
の
不
調
が
生
じ
、学
習

意
欲
や
判
断
力
、記
憶
力
も
下
が
り
、免
疫
力
に

も
影
響
が
出
ま
す
。

　
家
族
で
何
気
な
い
日
々
の「
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
」

と
、一
緒
に
い
る
時
間
が
長
い
時
こ
そ
、一
人

ひ
と
り
の
大
切
で
好
き
な
時
間
や
癒
し
タ
イ
ム

を
尊
重
し
合
い
ま
し
ょ
う
。子
ど
も
や
大
人
の

イ
ラ
イ
ラ
が
少
し
和
ら
い
で
、笑
顔
が
増
え

そ
う
で
す
。

神川先生の
アドバイス

▼説明動画は
　こちら

コロナ禍により、今までとは違う生活様式が求められるようになり、これまで
以上に子供や自分たちの心と体について考える機会が増えました。ウイルスに
負けない心と体を育むには、「食べる」「寝る」「遊ぶ」「ふれあう」を軸にして
生活を規則正しく整え、免疫力をアップさせることが大切です。
当たり前の日常のありがたさや、家族で過ごす時間の幸せを感じながら、
子供との時間をいつもより少しだけ、丁寧に過ごしてみませんか。

ウイルスに負けない！

食べる 寝 る

遊 ぶふれあう

親子ではぐくむ心と体

富
山
大
学
名
誉
教
授

神
川 

康
子 

先
生

私たちの体は食べたものでできています。

親子で体を動かそう！

片足しゃがみ立ち

子供の体力向上ホームページ
「やってみよう運動あそび」

他にもたくさんの運動遊びを
紹介しています！

わが家の工夫

朝ごはんは一日のパワーの源です。忙しい朝でも、なるべく栄養バランスの
整った食事をとりたいですね。できるときは、「主食」「主菜」「副菜」を意識した日本
食や、免疫力を高めると言われる発酵食品などを積極的に取り入れましょう。
また、食への興味をもつことも大切。食卓で「野菜ってどう育つか知ってる？」など
食材について話したり、余裕のある休日には一緒に料理に挑戦したりしてみましょう。

　「リボベジ」は、リボーンベジタブルの略で、普段捨ててしまう
野菜の根やヘタを活用し、再び育てることです。根やヘタをお皿
やコップ、タッパーなどに入れ、水に浸けておくと、葉っぱが伸びてきて収穫できる
ようになります。毎日新鮮な水に替え、日中はなるべく日当たりのよい場所に置く
とよいです。親子で手軽にはじめられる栽培で、おうち時間を楽しみましょう。

よい眠りづくりは、
1日のリズムを整えることから。
眠りを誘うホルモン「メラトニン」は、昼間分泌される

「セロトニン」を原料としています。セロトニンの分泌は、朝
しっかりと太陽の光を浴びて目を覚まし、日中たくさん体を動かすことで高めることができ
ます。セロトニンをたくさん分泌させて、ぐっすり睡眠につなげましょう。
また、「おやすみルーティーン」（寝るまでの一連の流れ）を決めておくと、子供の体にリズム
が生まれます。例えば、夕飯 → 歯磨き → お風呂→ お布団に入る → 親子でおしゃべり 
→ おやすみ など。小さいうちから毎日決まった時間に行うことで、就寝時刻になると自然
と眠くなるようになります。

ふれあいの時間は
日 の々生活を楽しみながら。
ふれあいの時間をあらためて持とうとしなくても、日々の生活をちょっと変える
だけで、コミニュケーションの質はぐっと高まります。「食卓では、テレビをつけず会話
を楽しむ」「お風呂では、洗いあいっこでスキンシップ」「就寝前に5分だけ、今日の
できごとについておしゃべりをする」など。たくさんふれあい笑うことで、細胞が
活性化し免疫力アップにもつながります。

楽しく遊んで体力もアップ！
小さいうちに、遊びの中で体を動かすことの
楽しさを覚えたいですね。なかなか外で遊ぶこと
ができない時期は、家の中でも体を動かす工夫を
しましょう。適度な疲れは、おいしい食事と十分な
睡眠につながります。大人が率先して楽しむことで
親子の絆も深まり、心も体も健やかになります。

なかなか外に遊びに行けず、
ゲームばかりになってしまうので、
パパが部屋に小さな卓球台を
つくってくれました。小3の長男と
年長の次男にルールを教えながら、大人も一緒に
楽しんでいます！お兄ちゃんたちを見て、1歳の三男
もラケットとボールで遊んでいます。

　2人で手をつなぎ、片足で立った姿勢
からしゃがんで立ち上がります。ふんばり
ながら助け合い、体のバランスをコント
ロールしてみましょう。

※答えは紙面右下にあります。

手洗い　　クイズの答え／
　　 …30秒程度（最低でも15秒）はかけて丁寧に洗いましょう。石けんやハンドソープで10秒もみ洗い後、流水で15秒すすぐとウイルスは0.01％に、2回繰り返すと0.0001％になります。 　
　　 …意識して洗わないと、指先が不十分になりがちです。特に親指の洗い残しに気を付けましょう。親指は別に洗うのがポイント！親指は何にでも使う指なので、意識して洗うことが大切です。　
　　 …手を洗った後は、清潔なハンカチやタオルでふき、しっかりと水気をふきとりましょう。手をふくタオルやハンカチ等は個人持ちとして、共用はしないようにしましょう。
（厚生労働省ホームページより作成）

出典先 【（公財）日本レクリエーション協会】

手洗い　　クイズ
手洗いは１０秒程度かけて
水と石けんで洗う。

1

洗い残しの多い指は
親指である。

2

手を洗ったあとは、
自然乾燥でも大丈夫。

3

1

2

3

親子でなるほど！

寝るのは得意にゃ！

大塚さんご家族
（高岡市）

きのこたっぷりリゾット風

ぐっすり眠れたよ〜

風船だと

家の中でも

楽しめるよ！

上手
に洗

えて
る？

いただきま〜す！

A

さばみそ煮缶（ほぐす）
カットしめじ
トマトジュース（食塩無添加）
水煮大豆
小松菜
みそ
スライスチーズ
ごはん

1缶
1袋

200cc
1/2袋
1株

小さじ1/2
2枚

茶碗2杯分

材
料 （ 

2
人
分 

）

鍋に　と、小松菜をはさみで切りなが
ら入れ、蓋をして煮立つまで加熱する。
野菜に火が通ったら全体を大きく混ぜ、
火を消す。
みそで味を整える。（好みでケチャップ
やカレー粉を加えてもよい。）
ご飯の上に　をかけ、最後にスライス
チーズをのせる。

A1

2

3

34

規則正しい生活で

ウイルスをやっつけよう！

これ、

なんだろうね

目覚めと眠りの二人のニンジャ

メラトニンジャ、セロトニンジャ
については、2018年秋冬号を
ご覧ください。

親子で楽しもう！ 「リボベジ」
おすすめ野菜
・豆苗　・ネギ
・カブ　・セロリ
・大根　・キャベツ
・チンゲンサイ など

バランスよく食べて免疫力アップにつなげる
朝のぱぱっとレシピ


