
 

                 あと 1か月
げつ

で新年
しんねん

を迎
むか

えます。今年
こ と し

立
た

てた目標
もくひょう

は達成
たっせい

でき

たでしょうか？達成
たっせい

できなくても目標
もくひょう

に向
む

かって頑張
が ん ば

ること

ができたらいいなと思
おも

います。1年
ねん

の締
し

めくくりを健康
けんこう

に過
す

ご

せるように，手
て

洗
あら

いをしっかり行
おこな

い，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

が

けましょう。 

 

 

  これってウソ？ホント？
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年１2月 

陽東小学校 

保健室 

～12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

室内
しつない

の換気
か ん き

に 

気
き

をつけよう 

Ｑ3 いびきをかいている時
とき

は，

ぐっすり眠
ねむ

っているってホン

ト？？ 
 

 

 

 

 

   呼吸
こきゅう

がしづらいためいびき

をかきます。グッスリ眠
ねむ

っている

わけではありません。 

ウ
ソ 

Ｑ2 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は酔
よ

っぱらいと同
おな

じ状態
じょうたい

ってホント？？ 
 

 

 

 

 

 

   4時間
じ か ん

睡眠
すいみん

を数日
すうじつ

続
つづ

けると，

脳
のう

の機能
き の う

は酔
よ

っぱらっている時
とき

と

同
おな

じくらいまで下
さ

がると言
い

われて

います。授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

したり，ケ

ガを予防
よ ぼ う

するためにも十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

ホ
ン
ト 

Ｑ 1  日本
に ほ ん

の学生
がくせい

は，世界一
せか いいち

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いってホント？？ 
 

 

 

 

 

 

   日本人
にほんじん

の平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は約
やく

7.4時間
じ か ん

。8時間
じ か ん

以上
いじょう

の国
くに

が多
おお

い

中
なか

，日本
に ほ ん

は世界一
せかいいち

短
みじか

いことで有名
ゆうめい

です。「夜
よ

ふかし」の時間
じ か ん

も世界一
せかいいち

長
なが

いと言
い

われています。 

ホ
ン
ト 

Ｑ4 昼寝
ひ る ね

をすると夜
よる

眠
ねむ

れなくな

るってホント？？ 
 

 

 

 

 

 

   30 分
ぷん

程度
て い ど

の 昼寝
ひ る ね

な ら

大丈夫
だいじょうぶ

です。眠気
ね む け

が解
かい

消
しょう

して頭
あたま

もスッキリします！ただし，夕方
ゆうがた

以降
い こ う

に 1時間
じ か ん

以上
いじょう

昼寝
ひ る ね

をすると夜
よる

の眠
ねむ

りに影響
えいきょう

を与
あた

えることがあ

ります。 

ウ
ソ 

Ｑ5 寝
ね

だめは意味
い み

がないってホ

ント？？ 
 

 

 

 

 

 

   休日
きゅうじつ

に平日
へいじつ

よりも 3時間
じ か ん

以上
いじょう

多
おお

く寝
ね

ていたら，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

か

もしれません。眠
ねむ

る時間
じ か ん

のリズム

を整
ととの

えることで，睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げ

ることを意識
い し き

しましょう。 

ホ
ン
ト 

Ｑ6 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと太
ふと

りやすくな

るってホント？？ 

 

 

 

 

 

 

   寝不足
ね ぶ そ く

の状態
じょうたい

を2日間
にちかん

続
つづ

け

ると，食欲
しょくよく

を高
たか

めるホルモンの

分泌
ぶんぴつ

が活発
かっぱつ

になります。食
た

べすぎ

たり，脂
あぶら

っぽい食
た

べ物
もの

が欲
ほ

しくな

ったりするので，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

には気
き

を付
つ

けましょう。 

ホ
ン
ト 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

くなり，乾燥
かんそう

する季節
き せ つ

となりました。新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザウイルスなどウイ

ルスは寒
さむ

くて，乾燥
かんそう

した場所
ば し ょ

が大好
だ い す

き！ウイルスは乾燥
かんそう

した空気中
くうきちゅう

をフワフワ移動
い ど う

し，口
くち

や鼻
はな

から

人
ひと

の体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

します。乾燥
かんそう

を放
ほう

っておくとどんどんウイルスが漂
ただよ

ってしまいます。そこで，

ウイルス対策
たいさく

に効果的
こうかてき

なものが加湿
か し つ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

注意
ちゅうい

して洗
あら

おう  

少
すこ

しがんばって洗
あら

おう 

かなりがんばって洗
あら

おう 

手洗
て あ ら

い！ここに 

気
き

をつけて 

～湿度
し つ ど

の目安
め や す

～ 
 

   ４０％以下
い か

 ・・・カラカラ。ウイルスが増
ふ

える，活発
かっぱつ

になる。 

 

 

   ４０～６０％・・・ウイルスが増えたり，活発になりにくい。 

 

 

   ６０％以上
いじょう

 ・・・ジメジメ。ダニやカビが発生
はっせい

しやすい。 

部屋
へ や

の温度
お ん ど

は１８度
ど

～28度
ど

がちょうどいい！ 

 

～みなさんが募集箱
ぼしゅうばこ

に入
い

れてくれた 

質問
しつもん

にお答
こた

えします！～ 

★熱
ねつ

や風邪
か ぜ

になるのは何
なん

でですか？ 

・熱
ねつ

や風邪
か ぜ

はおもにウイルスが原因
げんいん

によって

起
お

こります。80～90％がウイルスが原因
げんいん

と言
い

われています。夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり，

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べなかったりするなど，生活
せいかつ

リズム

が乱
みだ

れていると免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

し，風
か

邪
ぜ

にかか

りやすくなります。これからの季節
き せ つ

はインフル

エンザやノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。手洗
て あ ら

いうがいを 

しっかりと行
おこな

い，生活
せいかつ

リズム 

を整
ととの

えましょう。 


