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冬休
ふゆやす

みが終
お

わり学校
がっこう

が始
はじ

まって、早
はや

２週間
しゅうかん

が過
す

ぎます。生活
せいかつ

の 

ペースは整
ととの

ってきましたか。先週
せんしゅう

は、全学年
ぜんがくねん

で発育
はついく

測定
そくてい

を実施
じ っ し

 

しました。寝
ね

る時間
じ か ん

や朝
あさ

ごはんを食
た

べて来
き

たかなど、いくつかの 

クラスで聞
き

いてみましたが、寝
ね

る時間
じ か ん

が冬
ふゆ

休
やす

みの時
とき

のように、遅
おそ

く 

なっている人
ひと

がみられました。校内
こうない

でもインフルエンザや胃腸炎
いちょうえん

 

等
とう

の欠席
けっせき

もみられます。予防
よ ぼ う

のためにも睡眠
すいみん

をしっかり取
と

って寒
さむ

 

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に、毎日
まいにち

楽
たの

しく登校
とうこう

してください。 

 

 

  

       

睡眠
すいみん

の役割
やくわり

 

☆からだや脳
のう

をやすめて疲
つか

れを 

 とる 

☆ストレスをやわらげる 

☆成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る 

☆記憶
き お く

の整理
せ い り

をする 

☆傷
きず

ついた細胞
さいぼう

を治
なお

したり、免疫
めんえき

 

 機能
き の う

を高
たか

めたりする 

 

 ぐっすり眠
ねむ

るためには、環境
かんきょう

も大切
たいせつ

です。暑
あつ

すぎたり、寒
さむ

すぎたりして、寝
ね

られなかった経験
けいけん

はありませんか。エアコンや加湿器
か し つ き

などを使
つか

って、快適
かいてき

な温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

にすることで、ゆっくり休
やす

む

ことができます。またパジャマや布団
ふ と ん

、まくらなども自分
じ ぶ ん

に合
あ

っているかチェックすることもおす

すめです。 



 

 

 

 最近
さいきん

、「寒
さむ

いから外
そと

であそびたくないなあ」「温
あたた

かい部屋
へ や

でゴロゴ 

ロしていたいなあ」と思
おも

っていませんか？その気持
き も

ちも分
わ

かります 

が、体
からだ

を動
うご

かすと健康
けんこう

にとてもよいことがたくさんあります。 

いいこと１ 

♡血液
けつえき

の流
なが

れがよくなり、酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が体
からだ

のすみずみまで届
とど

く 

いいこと２           

♡骨
ほね

や筋肉
きんにく

を鍛
きた

えられる  

いいこと３  

♡夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

れる  

いいこと４ 

♡病気
びょうき

とたたかう力
ちから

が高
たか

まる 

いいこと５ 

♡気分
き ぶ ん

がすっきりしてこころの健康
けんこう

にも役立
や く だ

つ 

鬼
おに

ごっこや縄跳
な わ と

びはもちろん、お休
やす

みの日
ひ

にお家
うち

の方
かた

とお買
か

い物
もの

ついでに、お散歩
さ ん ぽ

でもいいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

インフルエンザや胃腸炎などの欠席者が増えています。 

 インフルエンザの流行は、一時期よりも落ち着いたようですが、本校では、１５日頃より、徐々

に欠席者が増えています。引き続き、登校前の健康観察をお願いいたします。また症状が続く場合

には、受診をお勧めします。インフルエンザも胃腸炎も出席停止となりますので、欠席する際は、 

連絡をお願いいたします。 


