
     

                                        

 
 

 

 

 

 

たくさん雪
ゆき

が積もり
つ   

ましたね。寒い
さ む  

中
なか

でも元気
げ ん き

に登校
とうこう

してくれて 

うれしいです。引き続き
ひ  つ づ  

、インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

に負けず
ま   

に、 

元気
げ ん き

にすごしましょう。そのためには、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

である 

「てあらい」をしっかりとして、きれいなハンカチを身
み

につけ、ふく 

ようにしましょう。また、せきエチケットも守
まも

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■インフルエンザ 症状
しょうじょう

：高熱
こ う ね つ

・関節
かんせつ

や筋肉
き ん に く

の痛み
い た  

などの全身
ぜんしん

症状
しょうじょう

 等
な ど

 

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

：発症
はっしょう

後
ご

５日
 か

を経過
け い か

し、かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
 か

を経過するまで ※発症
はっしょう

日
び

を０日
  に ち

とする 

 

 

 

 

 

 

 

 

蓮
れん

代
だい

寺
じ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

令和
れ い わ

８年
ねん

２月号
がつごう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

と出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 
 

※最低、発症した後、５日を経過するまではということです。それに加えて熱が下がった

日によって、出席停止期間が延長していくことがあります。 

出席停止期間が過ぎても、体調がすぐれない場合は、登校を控えましょう。 

 

 

※テトルや

お電話等で

連絡される

際には、 

発症日がい

つなのかも

お知らせく

ださい。 

 
引き続き
ひ き つ づ き

 

 

 



「脳
のう

と体
からだ

を休める
やす      

」すいみんの大切さ
たいせつ  

を知
し

ろう！ 

１月
がつ

の身体
しんたい

計測
けいそく

では「すいみん」の大切さ
たいせつ  

についてお話
 は な

しましたね。お話
はなし

し 

たことを少し
す こ  

紹介
しょうかい

しますので、おうちの方
かた

とも読
よ

んでみてください。小学生
しょうがくせい

の 

すいみん時間
じ か ん

は、９～10時間
じ か ん

必要
ひつよう

と言
い

われますが、寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅い
おそ  

人
ひと

が多
おお

くなっています。 

自分
じ ぶ ん

の寝る
ね  

時間
じ か ん

や環境
かんきょう

、寝る
ね  

前
まえ

の過ごし方
す    か た

などはどうかな？家族
か ぞ く

で話し合
は な  あ

ってみよう！ 

 

    

脳
のう

や体
からだ

の疲れ
つ か  

をとり、

心
こころ

が穏や
お だ  

かになる！ 

病気
びょうき

にかかりにくくな

る！抵抗力
ていこうりょく

アップ！ 

おぼえたことを整理
せ い り

し、記憶力
きお く り ょ く

アップ！ 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

が成長
せいちょう

す

る！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

寝る
ね  

前
まえ

にテレビやゲームな

どの強い
つ よ   

光
ひかり

を見な
み  

い。寝
ね

る 

１～２時間前
 じ か ん ま え

にはやめる。 

寝
ね

るときは、

部屋
へ や

を暗
く ら

く     

する。 

ぬるめ（４０℃程度
て い ど

）

のおふろに入
はい

って、       

リラックスする。 

日中
にっちゅう

に体
からだ

を   

よく動
うご

かす。 

 

 

夜
よる

の９時
 じ

～２時
 じ

の

間
あいだ

に成長
せいちょう

ホルモン

がたくさん出
で

るよ 

 

記憶
き お く

の貯金箱
ちょきんばこ

 

記憶
き お く

の倉庫
そ う こ

 
かいば 

だいのうひしつ 

私
わたし

たちは、起きて
お   

いる間
あいだ

に覚えた
お ぼ    

知識
ち し き

や記憶
き お く

を一時的
い ち じ て き

に

海馬（かいば）に保管
ほ か ん

して、ねている間
あいだ

に大脳皮質（だい

のうひしつ）に移動
い ど う

させ、記憶
き お く

の整理
せ い り

をします。つまり、

学力
がくりょく

を高める
た か    

には「勉強
べんきょう

する＋寝る
ね  

こと」が大切
たいせつ

です！ 

寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

は 

海馬（かいば）が、 

小
ちい

さい１！ 

 

よくねむる 

ためには… 

◆この部分
ぶ ぶ ん

は高学年
こうがくねん

にお話し
 はなし  

した内容
ないよう

です 


