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朝晩の冷え込みと日中の温かさの寒暖の差に衣服の調心の健康に気をつけよう 

節に悩む頃となりました.子供たちをー見ると､上着を何枚も着てい ヽヽヽ一,- 

る慧藷諾議案素案こ替 って､衣服を調整していけるといいですね. 佶r� 

て本校ではインフルエンザ罷患者が出ていません｡引き続き､うがい･手洗い､規

則正しい生活､バランスの取れた食事､休日の過ごし方の工夫で､しっかりと

予随していきましょう｡

アレルギー霧島田島禦提髄は 

2号5日(令)遠と璃つています. 

1-5年生の令和3年度の学校給食対応に 

関係する｢アレルギー疾患問診票｣を回収し 

ています○まだの方は至急提出にご協力くだ 

さい｡ 

今年度､給食苅応をしている児童は､主治 

医からの指示｢生活管理指導表｣の提出を2 

月末迄にお願いします03月には面談を予定 

しています○日程は個別に連絡させていただ 

きますoご協力をお願いいたします. 

マスク翁を配葡します. 

区内の業者より区立小学校に寄贈してい 

ただいたマスク袋を配布しますo 

給食時等でマスクを外した時にマスク 

を保管するものための袋です. 

現往準備している保管袋と併せて､予 

備用マスク入れと一時保管用と分けて使 
･うなど工夫して使いましょう. 

ひと手とじゃない生活習慣癖,_二 

｢生活習慣病｣とは､よくない生活習慣のくり返しによって徐々に引き起こ 

される病気のことです.代表的なものは心臓病.がん.脳卒中などで､日本 

人の死因の上位を占めています.血圧の高い状態が続く高血圧症や血液中の 

コレステロール､中性脂肪が多い高脂血症といった病気が､10代の子にも 

広がっています.生活習慣病は予防できる病気です○いま身についた生活 

習慣が20年後､30年後の健康を左右することを忘れないでください○ 

家で過ごす時間が多くなった今こそ｢早彊早起き朝ごほん｣をはじめ､ 

子供たちに､体に良い食習慣.運動習慣､生活習慣を身につけさせましょうo 
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霞てから起きるまでの時間の暗闇を言葉癌中の曜刻｣.として諸賢しました｡
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こう　平日と休日で真ん中の時刻は3時間半ズレていますね｡このズレは､海外

旅行をした時の時差ぼけのように体内時計を乱します｡例えばAさんの場合､

毎週末インド旅行(時差約3時間)をしているのと同じなのです｡

ズレはだるさや日中の眠気につながり､長く続くと肥満や生活習慣病のリス

クを高めてしまいます｡週末にのんびりするのは大切｡でも､彊る時間と起

きる時間には気をつけましょう｡ `

に優しくしてもらった

とき､何か手伝っても

らったとき､ ｢ありがとう｣

と伝えていますか?

感謝の言葉を口にすると､

脳や体にいい影響を与える

ホルモンが出ます｡

オキシトシン
呈韓議講読も享寒菊る

_一　筆-メモ

の弱子をよくするホル

モンのおかげで､ぐっ

すり眠れたり学習に集中でき

たり､いいことがたくさんあ

ります｡さらに言った人も言

われた人も､擾しい気持ちに

なれる

魔法の

青葉O

｢ありが

とう｣って今日

何回言ったかな?

花粉が謡び蛤めきしな｡ ｡ ｡  ｢くしゆん｣とでたら､風邪かな?花粉症かな?

どっちに当てはまるか2つのゾーンをしっかりセルフチェックしましょう｡

日,邪ソーン �I[).ｦ�8��ｸ92�

□微熱がある 佰ｹDﾘ,ﾘ,�*"�

□のどが痛い ���*ﾘ+X.�-ﾘ*ｩzx,I��*�,偬�.��

□鼻水が粘っている ���5H8�5H8�,ﾉT��X*ｨ�.��

□咳が出てきた ���T�,8-ﾈ.�*ｨ-�,x*"�

□目はかゆくない ���mｨ*ｨ*�.H*"�

□2､3日目がピークの後 徐々によくなっている_ ���(�ｭH決�:H��8*ｩ��*ﾒ�

花輪症かなと思ったら､早めの対応を心がけましょう｡
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