
 

 

 

 運動会
うんどうかい

が終
お

わり、疲
つか

れがたまっている人
ひと

もいるのではないでしょうか。１日
にち

の寒暖差
かんだんさ

も大
おお

きくな

り、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。その日
ひ

の天気
て ん き

や体調
たいちょう

に合
あ

わせて、上着
う わ ぎ

や肌着
は だ ぎ

などで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしてください。また、こまめな手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

もしていきましょう。 

 

 

 

 

 

手
て

には、目
め

に見
み

えない細菌
さいきん

やウイルスが付着
ふちゃく

していることがあります。そこからインフルエンザ

などの感染症
かんせんしょう

に感染
かんせん

することがあるので、こまめな手
て

洗
あら

いを意識
い し き

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８ 年
ねん

１ １ 月
がつ

２ 日
か

 

練馬
ね り ま

区立
く り つ

北原
き た は ら

小学校
しょうがっこう

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 小川
お が わ

 奈緒子
な お こ

 

最後
さ い ご

はきれいなハンカチやタオルで 

手
て

を拭
ふ

こう！ 
 



 

 

 

みなさんは、毎日
まいにち

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

がとれていますか？保健室
ほけんしつ

を利用
り よ う

する人
ひと

の中
なか

には、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていない人
ひと

が見受
み う

けられます。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、体
からだ

の疲
つか

れだけでなく、心
こころ

の健康
けんこう

にも影響
えいきょう

します。 

 

 

 

 

 

  ・ちょっとしたことでイライラする  ・遊
あそ

んでいても、すぐに疲
つか

れてしまう 

  ・学習
がくしゅう

に集 中
しゅうちゅう

しにくくなる    ・気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

みやすくなる 

 

 

 

 

 

①朝
あさ

起
お

きたら、カーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう 

 （体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

いやすくなり、夜
よる

は自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

りやすくなるよ） 

②お風呂
ふ ろ

は、寝
ね

る１～２時間前
じかんまえ

に入ろう 

③寝
ね

る前
まえ

は、スマホやゲームはお休
やす

みしよう 

  

 

 

 

 

 

 

 

 


