
- 1 -

平成３１年２月６日

練馬区立開進第四中学校

２年生のスキー教室で湯の丸高原スキー場に行きました。東京では雪が降ってもなかな

か見られない雪の結晶がたくさん降っていました。雪の結晶は気温や湿度等の条件によっ

て降るそうです。海外では、最大でなんと38cmまで大きくなった結晶もあるようです。

冬ならではの空からの贈り物です。立春とはいえまだまだ厳しい寒さが続きます。インフ

ルエンザやカゼのウイルス、そろそろ花粉も飛び始めます。まだまだ油断せず、規則正し

い生活を心がけてください。

インフルエンザが全国的に大流行しています。本校

でも先週１年生の２クラスが学級閉鎖になりました。

今年１月２７日の時点で、インフルエンザ患者は199

9年以降で最多を更新しました。ウイルスのタイプは2

009年に新型として流行したA型のH1N1が50%、A型香港型が49％だそうです。例年

はどちらか一方のウイルスが流行しますが、今年は同時に２つの型が流行しているそうで

す。その為、一度かかってもまたかかる可能性があります。気を付けましょう。そして、

インフルエンザかなぁと思ったら必ず受診しましょう。
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３年生の皆さんへ

今までの頑張りを目いっぱい発揮するために体調を整えましょう。

□睡眠

緊張で眠れない時は、「ああ、緊張しているんだな」とありのままの状態を受け入

れてください。自分の頑張りを一番わかっているのは、自分です。眠れない時間は、

自分をほめる時間にあてましょう。

□徐々に朝方に切り替えよう

試験は朝から行われます。試験開始の時間にしっかり頭を働かせられるように、夜

型になっている人は就寝時間を15～30分ずつ早くして、理想の就寝時間に近づけ

ていきましょう。


