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１月の保健行事 

１５日 （水） ５・６年生 ・身長、体重を計ります。 

・体育着を忘れずに持たせてください。 

・髪を結ぶ場合は、下の方でお願いします。 

１６日 （木） １・２年生 

５－２ 

１７日 （金） ３・４年生 

 ＊計測後、身長、体重を記入した用紙をほけんファイルに挟んでお渡しします。今回はほけんファ 

イルの回収はありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康かるた        保健委員会が作成しました。一部をご紹介いたします。 

   すいみんで  生活リズム   整える                  

  朝ごはん   私の一日    作ってる 

  無理せずに  つらい時は   休みましょう 

  ねることは  明日の元気の みなもとだ 

ふゆのじき  手洗いうがい かぜ予防 
 

令和 ７年 １月  ８日 

練馬区立大泉学園緑小学校 

保健室 

感染症について   

12 月には 2 クラスが感染性胃腸炎とインフルエンザにより学級閉鎖となりました。インフル

エンザ、水痘（水ぼうそう）、感染性胃腸炎、新型コロナ感染症、溶連菌感染症、マイコプラズマ

肺炎、伝染性紅班（りんご病）など様々な感染症の報告がありました。特に１２月後半からは、

インフルエンザが増えてきました。 

 

インフルエンザにかからないために・・・ 

○ 日頃から休養を十分に取り、バランスの良い食事を心がけてください。 

○ 石けんでの手洗いは、手や指に付いたウイルスを洗い流すのに有効です。 

＊せきやくしゃみがでている間は、周りの人にうつさないようにマスクやハンカチで口や鼻を 

おおうなど「せきエチケット」を心がけてください。 

 

 



 

３年生歯みがき教室 

１２月に歯科校医の脇田先生にお越しいただき歯みがき教室を行いました。むし歯について、歯みが

きのポイント、歯ブラシの使い方、おやつを食べるときのポイントなどを学習しました。 

 子どもたちからでたたくさんの質問にも答えていただきました。 内容を一部ご紹介します。 
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睡眠のすごいはたらき       
      

      

 はたらき① 骨や筋肉を育てる           
    

寝ている時に、成長ホルモンがたくさん出ています。成長ホルモンは、骨や筋肉などを成長させる 

だけでなく、代謝を高めて脂肪細胞を燃えやすくしたり、細胞の修復や再生を促したりする作用があ

ります。睡眠がとれないと傷が治りにくくなったり、肌が荒れたりかぜが治りにくくなったりします。

         

 はたらき② 脳と心をメンテナンスする       

  
    セロトニン・ドーパミン・アドレナリンという神経伝達物質があります。この３つの物質は、集中

力を高めたり、心をリラックスさせストレスを解消し、精神（こころ）を安定させてくれたりします。

起きている時にはたくさん消費されていくので、午後になるにつれ脳が疲れ、集中力がわるくなりま

す。睡眠はこれらの物質の働きを回復してくれます。脳は体より１０倍のエネルギーを使っていて、

脳の睡眠は体の５倍必要と言われています。      

   

 はたらき③ 記憶の定着・学習の効率がよくなる         

寝ている時間に学習したことを整理し、しっかり定着させ長期記憶にします。特に、浅い眠りであ 

るレム睡眠の時に、脳では多くの情報の整理が行われています。    

     

 

 


