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3学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう 
 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

● インフルエンザを

予防
よ ぼ う

しよう 

た 

すわ 

 

2023年
ねん

になり、3学期
が っ き

が始
はじ

まりました。3学期
が っ き

はスキー教室
きょうしつ

 

や校内
こうない

なわとび記録会
きろくかい

など、体
からだ

を動
うご

かす楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

があり 

ます。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

はもちろん、インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な時期
じ き

です。体調
たいちょう

をくずさないように、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

をつけてすごしましょう。 

 

  ぐっすり眠
ねむ

って免疫力
めんえきりょく

アップ
あ っ ぷ

 
免疫力
めんえきりょく

は、ウイルスなどから体
からだ

を守
まも

ったり、

体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

や死
し

んでしまった細胞
さいぼう

を除去
じょきょ

した

り、傷
きず

ついた細胞
さいぼう

を修復
しゅうふく

したりする力
ちから

のことで

す。免疫力
めんえきりょく

は、睡眠
すいみん

の質
しつ

と深
ふか

く関
かん

係
けい

しており、睡眠
すいみん

効率
こうりつ

が高
たか

い（つまり睡眠
すいみん

の質
しつ

が良
よ

い）人
ひと

ほど、風邪
か ぜ

を引
ひ

きにくいことがわかっています。 

質の良
よ

い睡
すい

眠
みん

のために 重
じゅう

要
よう

なことは･･･ 

 質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとるために重要
じゅうよう

なことは、適切
てきせつ

な「長
なが

さ」と「リズム」です。個人差
こ じ ん さ

はありますが、

年
ねん

齢
れい

別
べつ

の望
のぞ

ましい睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

があるので、下
した

の表
ひょう

を

参考
さんこう

にしてみてください。睡眠
すいみん

のリズムは、日常
にちじょう

のちょっとした心
こころ

がけで整
ととの

えることができます。

感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

するこの時期
じ き

、特
とく

に意識
い し き

をして

生活
せいかつ

してみてくださいね。 

睡
すい

眠
みん

のリズムを整
ととの

える４つ方法
ほうほう

 

①起
お

きたらカーテン 

を開
あ

けて光
ひかり

を浴
あ

びる 
 
 

② 朝 食
ちょうしょく

をとる    
 

 
 

③スマホやパソコンは 

早
はや

めにOFF
オ フ

 
 
 

④熱
あつ

すぎない（41℃
ど

前後
ぜ ん ご

） 

お風呂
ふ ろ

で温
あたた

まる 
 

 
 

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会 https://www.hayanehayaoki.jp/download.html 参考：大塚製薬.”睡眠の質と免疫”.免疫ナビhttps://www.otsuka.co.jp/men-eki/sleeping/sleep-quality.html 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

3学期
が っ き

発育
はついく

測定
そくてい

の日程
にってい

 

1/17（火
か

）低学年
て い が く ね ん

 

1/18（水
す い

）中学年
ちゅうがくねん

 

1/19（木
も く

）高学年
こ う が く ね ん

 

３学期
が っ き

は、長袖
な が そ で

ジャージ着用
ちゃくよう

のまま測定
そ く て い

します。 

           測定
そ く て い

結果
け っ か

からジャージの重
お も

さ

分
ぶ ん

（500 ｇ
 グラム

）を引
ひ

きます。 

保護者の皆様へ 
   

● ３学期が始まりました。今

年もよろしくお願いします。長期休業明

けは、疲れがたまりやすく、免疫力も下

がりやすくなります。十分に睡眠を取る

など、生活リズムに注意して過ごすこと

ができるよう、ご配慮いただければと思

います。また、朝の健康観察へのご協力

を引き続きよろしくお願いします。 

 

たいちょうふりょう                      かんせんしょう                                      はっしょう 

くうきちゅう  に さん か たん そ  りょう おお                   くうきちゅう  ただ   

                         ず つう  は                                                           す   こ 

              け   いきぐる                              かんせんしょう  ひ                                はっ 

               あら                               お                                しょう    か のうせい 

             

たん じ かん 

かん き 

             

たいかくせんじょう     か しょ 

くう き   とお  みち   つく 

 

             

さむ            し                          しんせん     くう き      と   こ 


