
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 冬
ふゆ

になって「なんだか眠
ねむ

いなぁ」と感じる日が増えていませんか？ 

 日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短く
みじか 

なる冬
ふゆ

は、体内
たいない

時計
ど け い

を整え
ととの 

る働き
はたら 

が弱
よわ

まりやすくなるためです。 
 

 

眠気
ね む け

を引
ひ

き起
お

こす「メラトニン」というホルモ

ンは、日
ひ

の光
ひかり

を十分
じゅうぶん

に浴
あ

びることで分泌
ぶんぴつ

されま

す。カゼなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

したいこの季節
き せ つ

、

寝不足
ね ぶ そ く

でうっかり免疫力
めんえきりょく

を下
さ

げてしまわないよう、

冬
ふゆ

でもしっかり寝
ね

るコツに取
と

り組
く

んでみてください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北部小学校 保健室 

「笑
わら

う」ことでいいことがたくさんあります！ 

免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がる 

ストレスがやわらぐ 

幸
しあわ

せを感
かん

じる 

コミュニケーションが 

スムーズになる 



 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に、生活
せいかつ

リズムカレンダーにチャレンジし

てくれたみなさんから、結果
け っ か

がたくさん届
とど

きました。

チャレンジしたみなさん、届
とど

けてくれたみなさん、あり

がとう！ みなさんが書
か

いたふりかえりや、おうちの方
かた

からのコメントをみると、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きやおうちの人
ひと

の

お手伝
 て つ だ

いなどを頑張
が ん ば

っていたようすが、よく伝
つた

わって

きました。印象的
いんしょうてき

なものを、いくつかご紹介
しょうかい

します。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１年生
ねんせい

】あかちゃんのおむつがえや、ないてい

るときはだっこをしてなきやむのをいっしょう

けんめいやりました。  

おうちの方
かた

：いもうとの面倒
めんどう

も見
み

てくれて、オムツが

えも何回
なんかい

かかえてくれました。ありがとう。 

【２年生
ねんせい

】毎日
まいにち

５時
じ

におきた。朝
あさ

ごはんは

自分
じ ぶ ん

で作
つく

った。いつも８時
じ

にはねた。 

おうちの方
かた

：寒
さむ

くても早
はや

起
お

きできてすごい！お

手伝
て つ だ

いもありがとう。今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過
す

ごそうね☆ 

【１年生
ねんせい

】早
はや

ね、早
はや

おきを、まい日
にち

がんばった。 

おうちの方
かた

：朝
あさ

、起
お

こさなくてもちゃんと自分
じ ぶ ん

で

起
お

きていました。３食
しょく

食事
し ょ く じ

もしっかりとれていた

と思
おも

います。 

【５年生
ねんせい

】毎日
まいにち

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べられた。家
いえ

の人
ひと

の

お手伝
て つ だ

いは、まぁまぁできた。 

おうちの方
かた

：マイペースな子
こ

なので、冬
ふゆ

休
やす

み中は早
はや

く

寝
ね

かせるのが大変
たいへん

でした。どれをお手伝
て つ だ

いしたのか

わかりませんが、冬
ふゆ

休
やす

み終
お

わってもお手伝
て つ だ

いはして

ほしいです。 

【１年生
ねんせい

】家
いえ

のそうじのとき、へやのかたづけや

ぞうきんですみずみまできれいにしました。 

おうちの方
かた

：ママが〇日
にち

までお仕事
し ご と

だったので、 弟
おとうと

とたくさん遊
あそ

んでくれてとても助
たす

かりました。ありがと

う。 

【５年生
ねんせい

】お休
やす

みなのに早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをする

のはいやだっだけど、ちゃんとできた。 

家
いえ

の人
ひと

に言
い

われた手伝
て つ だ

いも、必
かなら

ずひとつ

はできた。 

おうちの方
かた

：平日
へいじつ

は早
はや

起
お

きができていました。冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

、いつもよりお皿
さら

洗
あら

い、そうじをしてく

れたので助
たす

かりました！ありがとう！！ 

【６年生
ねんせい

】生活
せいかつ

リズムがくずれずに、維持
い じ

でき

てよかった。 

おうちの方
かた

：毎日
まいにち

リズムを整
ととの

えた生活
せいかつ

ができました。

起床後
き し ょ う ご

の歯
は

みがきや、家事
か じ

の手伝
て つ だ

いも自分
じ ぶ ん

から

進
すす

んでやってくれました。 

【６年生
ねんせい

】勉強
べんきょう

をしっかりして、早
はや

めに起
お

きた。 

おうちの方
かた

：冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

起
お

きができていました。 

おばあちゃんちで鶏
とり

ミンチカレーを作
つく

ってくれてあ

りがとう。 

きれいに色ぬりしてくれた人もいました 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

医療機関で「インフルエンザ」「感染性胃腸炎」と診断されたら、学校に連絡をお願いします。 
治癒後の登校日に「治癒報告書」をお渡ししますので、保護者の方がご記入いただき、ご提出ください。 

インフルエンザ 感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

 

冬
ふ ゆ

の感染症
か ん せ ん し ょ う

 に気
き

を付
つ

けよう！！ 
 1月

がつ

下旬
げじゅん

より市内
し な い

でインフルエンザB型
がた

の流行
りゅうこう

がみられ、本校
ほんこう

で

も学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

を行ったクラスがありました。また、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の

報告
ほうこく

も数名
すうめい

いました。どちらも「手洗
て あ ら

い」が感染
かんせん

対策
たいさく

の基本
き ほ ん

です。手洗
て あ ら

い上手
じょうず

になって、感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぎましょう！ 

症 状
しょうじょう

 突然
とつぜん

の高熱
こうねつ

（39～40℃）・全身
ぜんしん

の痛
いた

み 

頭痛
ず つ う

・体
からだ

がだるい・腰痛
ようつう

 など 

潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 平
へい

均
きん

２日
か

間
かん

（１～４日間
か か ん

） 

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 …発熱
はつねつ

等
とう

の発症
はっしょう

日
び

を０
ゼロ

日
にち

とし、発症
はっしょう

後
ご

５日間
か か ん

を経過
け い か

かつ解熱
げ ね つ

したあと２

日間
か か ん

を経過
け い か

するまで。 

症 状
しょうじょう

 嘔吐
お う と

・下痢
げ り

・腹痛
ふくつう

・悪寒
お か ん

・発熱
はつねつ

など 

潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 １２時間
じ か ん

～３日
か

程度
て い ど

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 …医師
い し

の指示
し じ

に従
したが

う。 

※ウイルスを含
ふく

んだ嘔吐物
おうとぶつ

や便
べん

からの感染
かんせん

が多
おお

いことから、食事前
しょくじまえ

やトイレ後
ご

の手
て

洗
あら

いが感染
かんせん

対策
たいさく

として大切
たいせつ

です。 


