
 

 

 

とうとう，宇都宮市でもインフルエンザによる学級閉鎖等が数年ぶりに発生しはじめました。冬場は

空気が乾燥し，感染症が流行しやすい条件がそろいますので，本校では全教室に加湿器等を設置し，  

積極的に換気する等，新型コロナウイルス感染症も合わせた感染症の予防に取り組んでいきたいと思い

ます。ご家庭でも，手洗い・うがい・規則正しい生活について，お子さんとご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆１２月の保健目標☆ 

室内の換気に気をつけよう 

 ＜水筒の持参について＞ 

感染症の予防にも水分補給は大切です。水筒の持参につき

ましては，必要に応じてご家庭でご用意ください。 

＜城東小水筒のルール＞ 

① 中身はお水か白湯（熱湯に注意），お茶。 

② ペットボトルではなく水筒を使う。 

③ 水筒は必ず毎日持ち帰り，よく洗う。 

出席停止というのは，人にうつりやすい病気にかかった人が学校をお休みしなければいけないことです。  

かかってしまった人はお医者さんの指示に従って（インフルエンザは「インフルエンザ経過報告書」，それ以

外は「治癒証明書」をもらって）登校しましょう。もちろん，外出も極力控えてください。 

 

城東小ほけんだより１２月号  



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 急に寒くなったせいか，体調をくずす人が増え始めています。そんな子達に話を聞くと，「具合が悪

いのにテレビを見ていて早く寝なかった。」「動画を見ていたら寝るのが遅くなった。」など，寝不足が

耳につきます。また，具合が悪くなくても，５，６時間目になるといつも寝ている，あくびばかりして

いるという子もいます。大人以上に子供は睡眠時間が大切ですので，確保できるよう環境を整えてあげ

てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

小学生は９～１１時間程度の睡眠が必要と言われています。それ以下の人は一日の時間

の使い方を確認しましょう。（休みの日に中々起きられない人は普段が寝不足！） 

☆ 睡眠不足で起こること ☆ 

・ 肥満 ・ 記憶力低下（学力低下） ・ 急なイライラ ・ 免疫力低下 ・ 肌荒れ  

・ 便秘 ・ 体温，血圧等の異常 ・ 日中の眠気や意欲低下（事故・けがにつながる） 

→ 子供の睡眠不足は，将来的に糖尿病や高血圧などの生活習慣病や，うつ病などの 

発症率を高めます。 

閉めきった部屋に長くいると 

空気中の二酸化炭素が多くなり頭

痛がしたり気分が悪くなったりし

ます。またウイルスやカビ，ばい

菌が活発に動くようになります。 

新型コロナウイルスの対応で，

学校では常時換気を行っていま

す。例年以上に教室が寒くなってい

ますので，室内でも温かい服装を

させてください。 

 

体を成長させる 

（傷を治す） 

病気に負けない力

（免疫力）が高まる 

記憶を整理する 

（勉強を定着させる） 

心の安定 

（イライラしない） 

 

※ 向かい合った２方向を 

 開けるのがおすすめ 


