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朝・夕と昼間の気温差から、急な発熱やかぜをひく人が

ふえてきました。

秋から冬へと、季節が移りかわる時期です。寒さになれ

ていないこの時期は、もっと気温が低いはずの真冬より寒く

感じるときもあります。背中をまるめたり、ポケットに手を

入れて歩いている人はいませんか？マフラー手袋など上手に

使って、背すじをピンと伸ばしてかっこよくあるきましょう！t

毛くひさう
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響勢を正しくしきう

保護者のみなさま

10月は、伝染性紅斑（りんご病）にかかるお子さんが見られました。

潜伏期間は、4－14日ほどと言われています0かぜのような症状の後、頬が赤くなる様子

がみられましたら、伝染性紅斑（りんご病）の可能性があります0そのような場合は、学校伝

染病第3種にあたるので、病院を受診し必ず医師の診断を受けていただけますようお願いいた

します。そして、結果を学校にお知らせください0状態によっては、休まなくてよい場合もあ

りますが、学校では判断できませんので、よろしくお願いいたします。



保護者のみなさま －11月は「すいみん」について考えてみましょう－

世界中で一番幼児が寝ない国・‥。それは、日本です！

国の生活実態調査によると、幼児でありながら、夜10時を過ぎて就寝する子は、平成10

年には、40％いることがわかりました0その後、平成19年では、68％を超える地域もみ

られるようになりました。

さらに、平成22年に文科省が発表した中学生の学力テストの結果と合わせてみると、なん

と夜10時以降まで起きている幼児が多い順に、成績の悪さが合致していたそうです0

昭和の時代の幼少児は、午後8時頃には寝るようにしつけられていました0そして、その時

代と今、子ども達の就寝時間は、ずいぶん変わりましたが、変わらないことがあります0それ

は、学校の始まる時間です。

っまり今子ども達は、睡眠時間が昔より2時間ほど短くなっているか十分な睡眠時間を確保

するために遅起きになっている、ということになります0

短時間睡眠（睡眠時間が9時間半を下回る）では、「注意集中が困難」「イライラする」「じっ

としていられない」などの状態がみられるようになるそうです0
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鱒垂郎印寺問を見直蟹

決まった時刻に寝床に入るために、早めに夕食を

とるようにしましょう。
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「寝る子は育つ」‥・寝ている間に、成長ホルモンが分泌され、

子どものからだと脳が成長します。十分な睡眠時間を確保するため、小学校低学年の頃

までは、遅くとも9時までには寝かせましょう。

室内の照明を少しずつ暗くしていき、ねむりやすくしてあげましょう0

もちろん、夜間の外出は控え、就寝前にはテレビ視聴やパソコン・DSなどの携帯

ゲームなどもさせないようにし、静かで択適に眠れる環境を整えましょう0子どもが、

安心して眠るには、「静けさ」「安らぎ」「きれいな空気」が必要です0

翌朝は、太陽の光を浴びさせ、心地よい目覚めができるように

工夫しましょう。
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