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2019年末から中国を中心に全世界に広がった新型コロナウィルス感染症
パンデミックCovid-19）は、2021年4月時点でも収束せず、世界中に
莫大な影響を与えています。日本では、2020年3月1日、幼稚園から高校
まで全学校が一斉休校となり、大学の多くも１年間のオンライン講義を行
いました。会社でもテレワークが導入され自宅勤務が増え、その結果、若
年者の生活に多大な影響がありました。その結果は、これから検証されま
すが、全国規模の休校要請と緊急事態宣言が出された2020年春から夏の
自粛生活の影響について、興味深い報告がされました。

日本の若年者は世界的にも睡眠時間が短いです。他国でも高校生以上は睡眠時間が短く、睡
眠時間を確保するために、高校の始業時間を遅くする規則を作った国もあります。しかし、
中学生の睡眠時間が短いのは、高校受験のあるアジアの国（日本、台湾、韓国など）だけ
で、欧米では中学生以下の睡眠時間はある程度確保されています。平日に睡眠時間が足りな
くなると、週末に補うため、週末だけ寝坊する生活リズムになります。身体には体内時計が
あり、起床時間に合わせてリセットされますが、週末に普段より遅くまで寝ていると、体内
時計が遅れることから、平日の朝起きるのが辛くなります。これが、海外旅行でおきる「時
差ボケ」と似ているため、「社会的時差ボケ」と呼ばれます。平日の起床時間と休日の起床
時間が２時間以上ずれると睡眠不足の危険信号です。

食事管理アプリ「あすけん」の利用者を対象に早稲田大学の時間栄養学研究グループが10代
から30代の3万人を対象に行ったアンケート調査（注1）によると、コロナ禍の自粛生活の影
響で、平日の起床時間が遅くなったことで、社会的時差ボケが、有意に減少したことがわか
りました。平均値で見ると、自粛前の就床時刻は平日23.9時、休日24.4時と0.5時間の差で、
睡眠時間は平日6.8時間、休日7.9時間と1時間以上の差がありました。しかし、自粛中は、就
床時刻は平日24.3時、休日24.4時と差がほとんどなくなり、睡眠時間は平日7.3時間、休日
7.8時間と、平日は伸び、休日は少し短くと、大きく変化しました。毎日夜更かし・寝坊をす
るようになったわけです。

睡眠時間が伸びたことは悪くはありませんが、夜型化が固定したことは、大きな問題です。
実際、同じアンケートで、自粛中に夜型がひどくなった人は体重が増加し、逆に朝型になっ
た人は体重が減ったため、夜型が代謝に悪影響を与え肥満傾向をもたらすことも示されまし
た。
　以上、コロナにより夜型が進んだことを紹介しましたが、睡眠以外にも、小児には種々の
影響があることが報告されつつあります。小児科学会のホームページ（注2）には、世界の最
新研究の抜粋が日本語で紹介されていますので、ご興味のある方はご覧ください。
最後に、私はCAPNAの会で一度講演させて頂きましたが、会誌への寄稿は初めてです。大学
では睡眠を作る脳の仕組みを研究し、病院では過眠症、概日リズム障害などの睡眠障害や不

　　　　　コロナ禍が若年者の睡眠習慣に与えた影響
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ǳȭȊᅤưƷݱɶ᭗ဃƷဃƖƮǒƞ  

᳸2020  ᐯരȷᐯൈወᚘƔǒ᳸࠰

CAPNA ྸʙ ޛஜᅵ೔ 

 

žᇹɟඬſžᇹʚඬſᐯര᳽ᐯൈᎍƷ҄٭ 

ƕƨƬƨŵग़ჷჄưǋ࠰ƴǑǔɟ૪˞ఄƔǒᲫٻǳȭȊǦǤȫǹƷज़௨ਘ׹ૼ 2020 ࠰ 3 உ᳸5 உǇư

Ʒ˞ఄƕᲭǫஉƴǋӏǜƩƕŴఄܖƸϐ᧏ƠƯǋఄܖဃ෇ƸٻƖƘ٭ǘƬƯƠǇƬƨŵ 

ҽіႾƕ3உ16ଐƴႆᘙƠƨ2020࠰ᐯരȷᐯൈᎍૠƸЭ࠰ൔ4.5ᲟفƷ21,081Ӹưဏࣱƕ14,055

ӸᲢӷ 2ᲟถᲣŴࣱڡƕ 7,026 ӸᲢ15.4%فᲣưࣱڡƷفьƕႸᇌƬƨŵᐯരȷᐯൈᎍૠƸኺฎƷׅࣄƱ

ȪȳǯƠƯƓǓ 2003 Ʒ࠰ 34,427 ӸǛȔȸǯƴถݲƠዓƚƯƓǓ 2019 ƴƸ࠰ 20,169 ӸǇưถݲƠ

Ưƍƨŵ 

 ிʮᣃͤࡍᧈݤҔၲǻȳǿȸᄂᆮܴƷᛦ௹ƴǑǕƹŴ2020 ࠰ 2᳸6 உǇưƷžᇹɟඬſƷᐯരȷᐯൈ

ᎍૠƸᢅӊ 3 ᧓Ʒӷ଺஖ൔ࠰ 14ᲟถƩƬƨƕŴ7᳸10 உƷžᇹʚ෉ſưƸӷ 16ᲟفƴƳƬƨŵžᇹɟඬſ

ưƸɟ૪˞ఄƴˤƍŴžఄܖưƷʴ᧓᧙̞ƴपǉδᇜŴဃࢻƴƱƬƯƸ૔ǘǕƨ᩿ƕƋǓŴٻʴƸᧈ଺᧓і

΁ƴǑǔᢅіƔǒᚐ્ƞǕƨſƱƜǖǋƋƬƨƱݦᧉܼƸਦઇƢǔŵƠƔƠžᇹʚ෉ſưƸဏࣱƷᐯൈᎍૠ

ƕӷ 7ᲟفŴࣱڡƸӷ 37ᲟفưŴཎƴɼۡƸ 2.3 ̿Ʊ࣯فƠƨŵҾ׆ƱƠƯǳȭȊᅤƴǑǔኺฎཞඞƷफ

҄ƴǑǓŴᚐᨽȷᨽഥǊƷݣᝋƴƳǓǍƢƍȑȸȈǍ᩼ദᙹі΁ᎍƕࣱڡƴٶƍƜƱǍŴܡנѮѦƴǑǔᲾ

᳐Ǎᚃ܇᧙̞ƷɧԧƕᏑ୎ƴƋǔƱ࣬ǘǕǔŵ 

ƞǒƴǻȭȈȋȳᲢКӸ࣎ܤțȫȢȳᲣƱԠƹǕǔᏯϋཋឋƕƋǔƕŴƜǕƸ᭗੬ज़ 

ǍᐻڠǛࡽƖឪƜƢ˂ƷᏯϋཋឋƷᢅйƳЎඣǛ৮ƑƯችᅕƷȐȩȳǹǛ̬ƪŴᐯ 

 ƸဏࣱƷኖҞࣱڡᅕኺƷ΁ƖǛૢƑǔ΁ƖƕƋǔƱƍǘǕƯƓǓŴƦƷЎඣ᣽ƕࢷ

ЎưŴƜǕƴǑǓࣱڡƷ૾ƕǹȈȬǹǛӖƚǍƢƍƱƍƏݦᧉܼƷਦઇǋƋǔŵ 

 

Ꮡ୎ƱǦǧȫȆȫјௐ 

ᐯരȷᐯൈƕឪƖǔᏑ୎ƴƸŴƏƭ၏ŴወӳڂᛦၐŴǢȫǳȸȫ̔܍ၐŴᕤཋʏဇŴȑȸǽȊȪȆǣᨦܹ

ƳƲƷ࣎Ʒ၏ƕᨨǕƯƍǔƜƱƕٶƍƕŴཎƴƏƭཞ७ƕफ҄ƢǔƱᐯൈƴᐱǔǱȸǹƕƋǔƱƍǘǕƯƍ

ǔŵ2021 ࠰ 2 உƴ׎ᇌ঺ᏋҔၲᄂᆮǻȳǿȸƸǳȭȊᅤƷࢨ᪪ưŴɶሁࡇˌɥƷƏƭၐཞƕƋǔ܇Ʋǋ

ƷлӳƕŴ᭗ఄဃ 30ᲟŴɶܖဃ 24ᲟŴܖݱ 4᳸6 ဃ࠰ 15ᲟƴƷǅǔƜƱǛإԓƠƨŵǻȳǿȸưƸžɧ

ьƠƯƍǔſƱүفƕ܇ǍǹȈȬǹǛৼƑƯƍǔ܇ɥዓƍƯŴƏƭၐཞƴƳƬƯƍǔˌ࠰ǍǹȈȬǹƕҞܤ

ೞज़ǛѪǒƤǔŵ 

ƞǒƴǦǧȫȆȫјௐᲢȞǹȡȇǣǢƷإᢊƴࢨ᪪ƞǕƯᐯൈƕفƑǔʙᝋǛਦƢᲣưᒉޖ࠰ƴࢨ᪪ƕЈ

ƨƱƍƏਦઇǋƋǔŵ5 உƴ܇ڡȗȭȬǹȩȸŴ7 உƴဏ̴ࣱΟŴ9 உƴ̴ࣱڡΟŴƦƠƯ 10 உƴƸŴڡ

ࣱȭȃǯȐȳȉȡȳȐȸƷᐯരȷᐯൈƕႻഏƍưإơǒǕƯƍƨƜƱƸᚡচƴૼƠƍŵ 

ˌɦƸ 3 உ 16 ଐҽіႾႆᘙƷδᇜဃࢻƷᐯൈᎍૠžਖ਼ᆆſᲢᄩ͌ܭᲣưƋǔŵ                      

2020 ൔ࠰Ʒɶ᭗ဃƷᐯൈᎍૠƸЭ࠰ 47ᲟفƷ 499 Ӹư࣯فƠƯƍǔŵ 

ɶ᭗ဃǛԃǉ 10 ˊƷᐯരȷᐯൈƷفьƕཎࣉƩŵ  
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  㸺2019ᖺ࣭2020ᖺඣ❺⏕ᚐࡢ⮬ẅ⪅ᩘࠕ᥎⛣ࠖ☜ᐃ್㸼 

 ᐯൈᎍዮૠ ဏࣱ ܖݱ ࣱڡဃ ɶܖဃ ᭗ఄဃ ݱɶ᭗ӳᚘ 10ˊ 

 659 339 237 96 6 6,091 14,078 20,169 ࠰2019

 777 499 339 146 14 7,026 14,055 21,081 ࠰2020

൑࠰ 18ബˌɦƷᐯൈƸᧈ஖˞ಅଢƚƷ଺஖ƴفьƢǔͼӼƕƋǔƕŴᲶ2019ȷ2020࠰ɶ᭗ဃȷ

᭗ఄ܇ڡƷஉКᐯൈᎍૠžਖ਼ᆆſ2020࠰Ƹᡮ͌إᲸưƸᲲஉƴ᭗ఄဃƕЭ࠰ӷஉൔ 2.4̿Ʒ 46ӸŴ

ɶܖဃƸӷ 1.7̿Ʒ 17ӸưƋƬƨŵǇƨ᭗ఄ܇ڡƴᨂǕƹ࠰᧓ưЭ࠰ൔ 71ӸفƷ 138ӸƱࠢٻƴ

ൔ࠰ьƠƨŵǇƨᲲஉƩƚƷȇȸǿƴǑǕƹЭف 7.7̿Ʒ 23ӸƴǋƳƬƨŵ 

 

Ҿ׆ŴѣೞƸää 

ᐯരȷᐯൈƷҾ׆ǍѣೞƸžܖಅɧਰſŴžᡶែƷपǈſŴžᚃ܇᧙̞Ʒɧԧſƕ 1᳸ᲭˮưЭ࠰Ʊࠀٻ

ƸƳƔƬƨƕŴ2020 ƴƸž၏ൢƷपǈȷƏƭ၏ſŴžƦƷ˂Ʒችᅕ၌धſƕ࠰ 4 ˮȷ5 ˮƱ࣯ɥଞƠ

ƯƓǓŴЭᡓƷ׎ᇌ঺ᏋҔၲᄂᆮǻȳǿȸƷᛦ௹إԓƱƱǋƴݱɶ᭗Ʒችᅕ၌धƷفьƕൢ٭ٻƴƳ

ǔŵ 

ƦƷǑƏƴݱɶ᭗ဃƴƱƬƯ 2020 ಅɧਰſǍžᡶែƷपǈſƴьƑŴǳȭȊǦǤȫǹƷܖƸž࠰

ᇌज़ŴИǊƯƷȪȢܔज़ǍӐᢋƱʩǘǕƳƍڂƕ˞ఄƴƳǓž୑ǕſƷᘍʙƕ໯ƘƳƬƨվఄܖ᪪ưࢨ

ȸȈܖ፼ƷৎषƍƳƲưขЦƞƕفƠƨƱ࣬ǘǕǔŵɟ૾ܼࡊưƸžǹȆǤțȸȠſƷԠƼƔƚƴǑǔ

ᚃƷǹȈȬǹᲢᨽဇɧܤȷኺฎɧܤȷDVሁᲣƕفьƠŴ๼҄נƠƯƍƨžᚃ܇᧙̞ƷɧԧſƕᖋࢳƱ

ƍƏƔƨƪư᫋҄נƠŴƦƷཞ७ƕᧈ஖᧓ዓƘƜƱư܇ƲǋƷችᅕ၌धƷȪǹǯƕفƑŴƞǒƴǦǧȫ

Ȇȫјௐǋ᣻ƳǓŴཎƴǹȈȬǹǛज़ơǍƢƍࣱڡƷ᝟ਃƕٻفƠƨƱ࣬ǘǕǔŵ 

૨ᅹႾƸᐯൈݣሊƷɶưŴ܇Ʋǋƨƪƕž៲ᡈƴƍǔ̮᫂ưƖǔٻʴƴႻᛩſưƖǔǑƏŴఄܖưƷ

žSOSƷЈƠ૾ƴ᧙Ƣǔ૙ᏋſǛਖ਼ᡶƠƯƍǔƕŴܱ ƸƦǕˌɥƴٻʴƨƪƷ SOSƷӖƚഥǊ૾ƴ᧙

ƢǔգႆǍᄂ̲ƕ࣯ѦƴƳƬƯƍǔŵ 

 

Ჶ2019ȷ2020࠰ɶ᭗ဃȷ᭗ఄ܇ڡƷஉКᐯൈᎍૠžਖ਼ᆆſ2020࠰Ʒǈᡮ͌إᲸ 

 உ Ძஉ Წஉ Ჭஉ Ხஉ Ჯஉ Ჰஉ Ჱஉ Ჲஉ Ჳஉ 10உ 11உ 12உ ӳᚘ/࠰ 

ɶܖဃ 
2019 11 7 10 7 5 6 6 10 12 2 9 11 96 

2020 12 14 9 7 6 17 9 17 14 9 6 16 136 

᭗ఄဃ 
2019 21 24 22 20 22 15 13 19 29 22 14 16 237 

2020 21 17 24 17 23 27 28 46 37 28 39 22 329 

᭗ఄ

 ܇ڡ

2019 4 8 9 5 9 5 6 3 7 5 4 2 67 

2020 8 10 7 6 7 12 12 23 16 10 16 10 138 

  ǳȭȊᇹɟඬ ǳȭȊᇹʚඬ ǳȭȊᇹɤඬ  

   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

࠰2021      5உႆᘍ                                    No.103 

ʙ Ѧ ޅ Ʃ Ǒ Ǔ 

 

 CAPNAƷ ƴᡙǘǕƨࣖݣƸǳȭȊࡇ࠰2020 ưƠƨŵ4உƴዬ࣯ʙ७ܳᚕƕЈƞǕŴᩓᛅ࠰1

ႻᛩƷȜȩȳȆǣǢࣖݣǛɟᢿɶഥƠŴ᫱঺ᄂ̲ǋɶૺƠǇƠƨŵƦƷࢸŴȞǹǯბဇȷෞ൒ƳƲ

ƷݣሊǛƱǓࢹŷƴϐ᧏ƠǇƠƨŵƠƔƠŵᩓᛅႻᛩȜȩȳȆǣǢƷႏƞǜƕƜǕǇưᘍƬƯƖƨ

 ᄂ̲˟ƳƲƷ᧏͵ƕưƖǇƤǜưƠƨŵ̊ܭ

  

ǤșȳȈǍᄂ̲˟ƸɶഥǇƨƸǪȳȩǤȳ᧏͵ƱƳǓŴƦƷแͳǍࣖݣƴ଺᧓ǛƱǒǕǇƠƨŵ 

 ǳȭȊƷƨǊƴ܇ƲǋᖋࢳǍᲾ᳐ƕفƑƯƍǔƱƷƜƱưŴȞǹǳȟƔǒƷӕ஬ǋƨƘƞǜƋǓŴ

ʙѦޅƸƦƷࣖݣƴᡙǘǕǇƠƨŵμ׎ƔǒӖƚƯƍǔȡȸȫႻᛩưƸŴžܼࡊϋưᚃ܇Ʊǋऒƕᛄ

ǇǓƦƏƩſƱƷႻᛩǋƋǓŴٳЈǍ৲ᆜƕưƖƣƴܼࡊưࡽƖƜǋǓཞ७ƴƳƬƯƍǔᚃ܇Ʒྵ

ܱǛӖƚഥǊǔƜƱƴƳƬƯƍǇƢŵ 

  

2009 ഥțȃȈȩǤȳȡȸȫႻᛩſƷǷǹȆȠƕᎊ᧸ࢳᏋƯȷᖋ܇ ׎Ɣǒܱ଀ƠƯƍǔžμ࠰

஥҄ƠƨƨǊŴૼƨƳǷǹȆȠǛನሰƠŴ2021࠰ 2உƔǒᢃဇǛ᧏ڼƠǇƠƨŵƜƷ ᧓ƴ࠰11

μ׎ƔǒᲫᲯᲰᲪᲪˑˌɥƷႻᛩƕ݃ƤǒǕƨƜƱƸᅶƨƪƷ෇ѣƕᅈ˟ƷǤȳȕȩƱƠƯ᣻ᙲƳ

ǋƷưƋǔƱᄩ̮ƠƯƍǔƱƜǖưƢŵ 

  

ǛᡇƑǔƜƱƴƳǓǇƠƨŵʻࡇ࠰ƴƳƬƯǋǳȭȊƷज़௨ƸӓǇǒƣŴૼ࠰ƕଢƚᲬᲪᲬᲫ࠰

 ƲǋƨƪƷᇰ᫊ƷƨǊƴ෇ѣǛዓƚƨƍƱ࣬ƍǇƢŵ܇ሊǛᘍƍƳƕǒŴݣǋǳȭȊࡇ࠰

 

CAPNAʙѦޅ ψဋ୓ࢠ 

 

ǳȭȊƷɟ࠰Ŵᩃज़ 

ǳȭȊƴଢƚ୥Ǖƨɟ࠰ƕኳǘǓǇƠƨƕŴɟӼƴӓளƷൢᣐƕᙸƑǇƤǜŵ 

ȯǯȁȳƷ੗ᆔƕڼǇƬƯƸƍǇƢƕŴૼƨƳီ٭ᆔƱƷ৆ƍǋڼǇƬƯƍǇƢŵ 

ư᧏͵ƢǔƜƱƕᩊƠƘƳǓŴѣဒŴǪȳȩǤȳŴȪȢȸȈŴǺ᩿ݣƘƷᄂ̲˟Ŵᜒ๫˟ሁƕٶ

ȸȠäƍǖǜƳᚕᓶƱσƴپ߻ǛϹǒƠƯӕǓኵǇƟǔǛࢽƳƘƳǓǇƠƨŵƜǕƔǒƸࠝƴƜƏ

Ơƨ࢟ư᧏͵ƢǔƜƱƴƳǔƷưƠǐƏƔŵ 

ज़ئŴᐮൢ׊ƴǑǔᩎ᩿ݣƳƕǒƴƠƯӋьưƖǔƱƍƏМໜƸƋǔǋƷƷŴއƘƷʴƨƪƕٶ 

ǛˤƬƨئƴӋьƢǔƱƍƏƜƱƷஊјࣱǋƋǔƷưƸŴƱƭƍ࣬ƬƯƠǇƍǇƢŵ 

 ௐƨƠƯŴʻࡇ࠰ɶƴǳȭȊƷኳऒǛᙸǔƜƱƸưƖǔƷưƠǐƏƔŵ      Ტဋ᱾Უ 

  



 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                       

 

 

                                                                            

ҽဃі΁Ⴞ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ʋǋƨƪ܇  
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ႏಮƷƝૅੲƜƜǖǑǓज़ᜓƠǇƢŵ 

෌᣼ƋƔƶ   ьᕲଢܨ   னஜɢʒ܇   ঺ဋ஋܇   Ӟ߷૓ɟ    

ɶ޽  ਏ ܇Ј຋ط      ჽ߷Եᆐ܇ ܇᭗߃߷   پኝ߃߷      

܇ɶබޛ    ദӮט፦୓ˊ   ԧဋዋ᣺ᬐ   ಓҾଢ፦ ܇ˊᬐע್  

௅ޛήˊ   Ҿ  ஛܇   ჵຓ  ΰ܇   ᜿ဋ  थ   ᑷ᝶  ᘽ܇   ൷

᜿  ୓܇ ʁ̬ݱ    ᘽ፦   ჽဋ  ᣿Ӯ    ҕӸࠎஓ  

ȇȳǽȸȏȸȈȕȫؕ᣿   ȑȖȪȃǯȪǽȸǹ   Ӵဋ๾շᜒ๫˟    
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䕻CAPNA 䝅䜵䝹䝍䞊஦ᴗሗ࿌䕻 

௧࿴ 2ᖺᗘ ฼⏝ᩘ䠑 ௳䠄኱ே䠔 ྡ䚸Ꮚ䛹䜒 䠍ྡ䠅 

฼⏝᪥ᩘ ᘏ䜉䠍䠍䠎 ᪥㛫 

  ཷ௜ඛ ⤒㊰ ุ᩿ ᨭ᥼ ᨭ᥼⤖ᯝ 

䠐᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝䛫䛪   

䠐᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 㠀ヱᙜ ฼⏝䛫䛪   

䠐᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝䛫䛪   

䠒᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝ 䠍䠐᪥㛫 

䠕᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝  䠒᪥㛫 

䠕᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 㠀ヱᙜ ฼⏝䛫䛪   

䠍䠌᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝ 䠏䠍᪥㛫 

䠍䠎᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝䛫䛪   

䠍䠎᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝䛫䛪   

䠍᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝ 䠐䠔᪥㛫 

3᭶ ஦ົᒁ ᶵ㛵 ヱᙜ ฼⏝ 䠍䠕᪥䡚 

 

 

 

 

ŧ ȡȸȫႻᛩʙಅ ŧ 
2020.4.1᳸2021.3.31 

 

உ ˑૠ 

Ხஉ ᲫᲫᲫˑ 

Ჯஉ ᲫᲯᲪˑ 

Ჰஉ ᲫᲮᲪˑ 

Ჱஉ ᲫᲮᲪˑ 

Ჲஉ ᲫᲭᲰˑ 

Ჳஉ ᲲᲳˑ 

ᲫᲪஉ ᲫᲰᲱˑ 

ᲫᲫஉ ᲳᲮˑ 

ᲫᲬஉ ᲱᲯˑ 

Ძஉ  

Წஉ ᲳᲮˑ 

Ჭஉ ᲳᲱˑ 

ӳ ᚘ ᲫᲬᲳᲭˑ 

 
 

݃ ˄ ᎍ ɟ ᚁ 

2020.12.1᳸2021.3.31 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



ዻ ᨼ ࢸ ᚡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ࣱКɧଢ Ჭˑ 

 

 

 

Иׅ ዒዓ ɧଢ 

ᲫᲪᲱ ᲮᲪᲪ Ც 

 

 

     

  

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

      ƨǊſƱƍƏଊҮǛਫ਼ƛዓƚǔƷưƢŵ     Ტݱʁ̬ᘽ፦ȷޛஜᅵ೔Უ 

 10ˊ 20ˊ 30ˊ 40ˊ 50ˊ 60ˊ ɧଢ ӳᚘ 

 Ძ ᲬᲳ ᲭᲮ ᲫᲪᲯ ᲰᲬ ᲫᲭ ᲭᲪ ᲬᲱᲮ ࣱڡ

ဏࣱ Ძ 0 Ჭ ᲬᲫᲭ Ძ Ჭ Ჳ ᲬᲭᲪ 

᳸Ჳ ᳸ᲫᲳ ᳸ᲬᲳ ᳸ᲭᲳ ᳸ᲮᲳ ᳸ᲯᲳ ᲰᲪЎˌɥ 

ᲭᲮ ᲫᲬᲬ ᲫᲮᲲ ᲰᲳ ᲯᲪ ᲮᲫ ᲮᲭ 

ᖋࢳᲢԃǉүूᲣ ᲭᲬ 

ᲫᲲബˌɥƷᖋࢳ ᲭᲬᲯ 

Ꮛδɧܤ ᲬᲱ 

ȞǹǳȟȷբӳƤ Ჯ 

ƦƷ˂ƷႻᛩ ᲫᲫᲯ 

໯ᚕȷȎǤǺ Ძ 

 ȷЈင Წ۔ک

៲˳ႎ ࣎ྸႎ ȍǰȬǯȈ ࣱႎ ɧଢ 

ᲰᲲ ᲬᲯᲫ ᲫᲪ. ᲬᲲ 0 
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ʻࡇ࠰Ʒ෇ѣƷཞඞ 

ŧᩓᛅႻᛩŧ 

࠰ഥțȃȈȩǤȳ 2020᧸ࢳƲǋƷᖋ܇ 4உ 1ଐ ᳸ 2021࠰ 3உ 31ଐ ᩓᛅႻᛩإԓ 

Ĭ Ӗ̮ˑૠᲯᲪᲱˑ 

ᲫᲣႻᛩᎍࣱКȷ࠰ˊ 

ᲬᲣМဇׅૠ ᲭᲣႻᛩ଺᧓ 

ᲮᲣᘮᖋࢳኺ᬴Ʒஊ໯ 

ĭ ϋܾКˑૠ ᲤᖋࢳƷ׹Ფ 

  

 

ƋǓ ƳƠ ɧଢ 

ᲭᲳᲱ ᲫᲯ ᲳᲯ 

 

 ȋȥȸǺȬǿȸ��� ӭǛƓފƚƠǇƢŵ���� Ʒఄܖ᪪ƴǑǔࢨǳȭȊǦǤȫǹƷ׹ૼ࠰

ɟ૪˞ఄưŴ܇ƲǋƨƪƷဃ෇Ƹɟ٭ƠǇƠƨŵƦǕƔǒɟ࠰ƕƨƪǇƠƕŴ܇Ʋǋƨƪ

ƴƱƬƯƷૼ׹ǳȭȊǦǤȫǹज़௨ၐƸžᡫࠝƷᅈ˟ဃ෇ɥưƸƔƔǓƴƘƍſȷžᡫࠝƷ

ᅈ˟ဃ෇ɥưƸƏƭƠƴƘƍſȷžƔƔƬƯǋ᣻ၐ҄ƠƴƘƍȷǉƠǖٶƘƸ໯ၐཞſưƋ

ǔƜƱƕଐஜݱδᅹҔ˟ƷإԓưЎƔƬƯƖǇƠƨŵѸᛯ࣋ࡁƠƨज़௨ݣሊƴƭƍƯƸᚕ

ǘƣǋƕƳưƢŵɟ૾ಮŷƳऴإư܇ƲǋƨƪƷဃ෇ǍᘍѣƕᙹСƞǕŴƜƜǖǍ˳ǁƷ

ٻ᪪ǑǓǋƸǔƔƴࢨ᪪ƕ᫋ᓸƴƳƬƯƖǇƠƨŵǉƠǖƦƪǒƷ૾ƕज़௨ၐƱƠƯƷࢨ

ƖƘƳƬƯƍǔƜƱƕ࣎ᣐưƢŵƜƷǑƏƳ଺ƩƔǒƜƦ &$31$Ƹž܇ƲǋƨƪƷᇰ᫊Ʒ 

ƨǊſƱƍƏଊҮǛਫ਼ƛዓƚǔƷưƢŵ 

 

                

 

 


