
 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

７年２月３日（月）  飛田給
とびたきゅう

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

 最近
さいきん

は少
すこ

し暖
あたた

かい日
ひ

がありましたが、２月
がつ

にな

りまだまだ寒
さむ

い日々
ひ び

が続
つづ

きそうですね。また、

今年
こ と し

は、過去
か こ

最速
さいそく

で花粉
か ふ ん

シーズンが到来
とうらい

すると言
い

われています。感染症
かんせんしょう

だけでなく、花粉症
かふんしょう

の予防
よ ぼ う

も忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。 

 まだまだ感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

が続
つづ

きます。１月
がつ

には、全国
ぜんこく

のインフルエンザ感染者数
かんせんしゃすう

が統計
とうけい

史上
しじょう

最多
さ い た

となりましたね。また、調布
ちょうふ

市内
し な い

で

もインフルエンザにより学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が起
お

きている学校
がっこう

もあります。 

本校
ほんこう

では、１２月
がつ

頃
ころ

から、リンゴ病
びょう

や手足
て あ し

口病
くちびょう

、流行性
りゅうこうせい

角
かく

結膜炎
けつまくえん

など、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

がちらほらと見
み

られていました。引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を行
おこな

い、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 



 

みなさんは毎日
まいにち

どのくらい睡眠
すいみん

を取
と

っていますか？ 

実
じつ

は、小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

と言
い

われて

います。睡眠
すいみん

にはみなさんが成長
せいちょう

するための様々
さまざま

な役割
やくわり

がありま

す。自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

を振
ふ

り返
かえ

り、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が取
と

れるように意識
い し き

し

て生活
せいかつ

してみましょう。 

 

睡眠
すいみん

の役割
やくわり

 

 

 

 

 

 

 

 

★睡眠
すいみん

の質
しつ

も重要
じゅうよう

です。夜
よる

に質
しつ

のよい睡眠
すいみん

をとることで、日中
にっちゅう

の

体調
たいちょう

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

、意欲
い よ く

にもよい影響
えいきょう

があると考
かんが

えられます。 

  保護者の方へ 

睡眠不足や不規則な睡眠リズムは、成長を妨げるだけでなく、イ

ライラする、攻撃性が高まる、無表情になるなど、情動面に影響を

与えるとも言われています。お子様の睡眠について、一緒に再度確

認をお願いします。 

 

脳
のう

と体
からだ

を休
やす

める 免疫力
めんえきりょく

の回復
かいふく

 

疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

 

記憶
き お く

の整理
せ い り

・定着
ていちゃく

 内臓
ないぞう

や筋肉
きんにく

の修理
しゅうり

 

成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

 


