
                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ｎｏ.１０ 

Ｈ３１年１月１１日 

≪保護者の皆さまへ≫お子さまと一緒にお読みください。 

 新しい年がスタートしました。どんな１年にしよう

かと期待を込めた今の気持ちや新たな決意を大切にし

ながら，健康な年にしていきましょう。 

 

 

 

 

□ のどの痛みはないか    □ 平熱より熱が高くないか 

□ 咳をしていないか     □ 腹痛や下痢，嘔吐はないか 

□ 関節痛や筋肉痛がないか  □ 倦怠感（体のだるさ）がないか 

※ 朝，登校前に平熱より体温が高い場合は，登校を見合わせ，念のため受診される

ことをおすすめします。 

※ インフルエンザの潜伏期間は１～４日です。 

朝 の健康チェックをしてください。 

１月１５日（火）～１月１８日（金）は 

清潔週間です。 

いつも清潔なハンカチを持つ習慣を身

に付けさせたいと思います。ご家庭でも，

毎朝「ハンカチ持った？」のお声かけをよ

ろしくお願いします。 

なぜハンカチが必要なのか？？ 

菌は濡れているところが大好きです。せっかく

きれいに手を洗っても，そのままにしておくと菌

がどんどん付いてきてしまいます。 

きれいなハンカチで手をふいて，ばい菌をブロ

ックしましょう！！ 

 

４コマまんが 

１月のほけんだよりには 

メッセージがかくれています。 

①～⑫の文字を探して，並べてみよう！ 

①②③④⑤⑥⑦⑧⑨⑩⑪⑫ 
□□□□□□□□□□□□ 

探してみよう！ 
 

大切
たいせつ

な睡眠
すいみん

のおはなし 
小学生
しょうがくせい

は，毎日
まいにち

９時間
じかん

～１１時間
じかん

寝
ね

ることが良
よ

いと言
い

われています。 

あなたは，毎日
まいにち

何時間
なんじかん

寝
ね

ていますか？ 

少しくらい寝
ね

る時間
じかん

が遅
おそ

くても大丈夫
だいじょうぶ

だと思
おも

っていませんか？ 

ところが…睡眠
すいみん

不足
ぶそく

（眠
ねむ

っている時間
じかん

が 短
みじか

いこと）は 体
からだ

にとっても悪
わる

いのです。 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

の人
ひと

はこのような状 態
じょうたい

になってしまいます。 

□ イライラしやすく，すぐにカッとなってしまう。 

□ やる気
き

がなくなる。 

□ 自分
じぶん

なんて…とマイナス思考
しこう

になってくる。 

このようなことが思
おも

い当
あ

たる人
ひと

は，睡眠
すいみん

不足
ぶそく

が原因
げんいん

かもしれません。 

 

また，寝
ね

ている 間
あいだ

に今日
きょう

勉 強
べんきょう

したことを記憶
きおく

するという 話
はなし

を聞
き

いたことがありますか？ 

深
ふか

い眠
ねむ

りの時
とき

には，勉 強
べんきょう

したことなど 頭
あたま

の記憶
きおく

を，浅
あさ

い眠
ねむ

りの時
とき

には，運動
うんどう

の動
うご

きなど 体
からだ

の記憶
きおく

をし

てくれるそうです。 

深
ふか

い眠
ねむ

りと浅
あさ

い眠
ねむ

りをとるためにも，十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じかん

が必要
ひつよう

なのです。 

 

 

平日
へいじつ

は，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしていても，休
やす

みの日
ひ

には夜
よ

ふかしをしている人
ひと

はいませんか？ 

この生活
せいかつ

も危険
きけん

です！ 

土日
どにち

の夜
よ

ふかしは，体内
たいない

時計
どけい

を３０分
ふん

以上
いじょう

ずらしてしまい，平日
へいじつ

にそのリズムを元
もと

に戻
もど

すために早
はや

く寝
ね

て

も，簡単
かんたん

には戻
もど

りません。 

平日
へいじつ

と休 日
きゅうじつ

の睡眠
すいみん

の差
さ

を少
すく

なくすることが大事
だいじ

なのです！ 

 

よく寝
ね

る人
ひと

のほうが幸
しあわ

せになるということを知
し

っていますか？ 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

の人
ひと

は，良
よ

いできごとよりも悪
わる

いできごとを２倍
ばい

も多
おお

く記憶
きおく

されてしまいます。 

体
からだ

と 心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つために，最
もっと

も大切
たいせつ

なことは睡眠
す い み ん

です！！ 

「寝
ね

る時間
じ か ん

がもったいない」のではなく 

 

 

 

 

⑨
く
 

④か 

⑤
ど

 

⑦は 

⑪た 

いよいよ風邪やイン

フルエンザが本格

化してきます。 

よんでみよう！ 

さいごに 

③
う

 

自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

を振
ふ

り返
かえ

っ

てみてください。 

インフルエンザ情報 

（１月１０日現在） 

〇 宇都宮市内… ３０２ 人 

〇 豊郷地域学校園…１１ 人 

〇 海道小学校…   １ 人 

※ 水痘１人 溶連菌１人 


