
                     

                    

      

                               

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

えがお No.１９ 

八戸市立島守小学校                   

     保健室 寺下                            

令和元年１２月２３日 

インフルエンザ情報！ 

早
はや

いもので 201９年
ねん

もそろそろ終
お

わりに近
ちか

づいてきました。明日
あ し た

から 

みなさんが楽
たの

しみにしていた冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みはクリスマスに大晦日
お お み そ か

、 

そしてお正月
しょうがつ

など楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が盛
も

りだくさんです！そんな冬休
ふゆやす

みを楽
たの

し 

むために一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは元気
げ ん き

な 体
からだ

です。元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせるよう、 

体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

    （始業式
しぎょうしき

に持
も

ってくるもの） 

１ 受診
じ ゅ しん

カード 

１学期にお渡しした受診カードをお持ちの場合は、冬休み中に医療機関を受診する

ようお願いします。受診の際は受診カードをご持参ください。 

２ 冬休
ふゆやす

み 中
ちゅう

の保健
ほ け ん

の宿題
しゅくだい

  

  健康
けんこう

貯金
ちょきん

  

①早寝・早起き・朝ごはん・メディア 

１２月２４日(火)～１２月 2９日(日)、１月７日(火)～１月１２(日) 

の 2 回の期間で実施します。 

②冬休み最終日１月１３日（月）に、お子さまの生活習慣に関することで 

今後頑張ってほしいことや励ましのメッセージ等を記入し、押印して 

提出してください。 
 

 歯
は

みがきカレンダー  

①朝・昼・夜に歯をみがく 

冬休み期間中、毎日歯みがきをし、カレンダーに色をぬります。  
 

３ 歯
は

みがきセット 
①歯ブラシ・・・歯ブラシは毛先がまっすぐなものに交換して、 

持たせてください。 

②コップ・・・・・コップはきれいに洗って、乾かして持たせてください。 

 12 月 10 日（火）から島守小学校で

もインフルエンザ罹患児童が立て続け

に出ています。12 月 20 日（金）まで

に 38 名中 10 名の児童がインフルエン

ザに罹患しました。今年のインフルエン

ザは感染力が強いため、兄弟間や家庭内

での感染が多く見られています。 
  

八戸市内の小中学校でも依然として 1

３０名近くの児童生徒がインフルエン

ザに罹患しています。風邪症状のある人

や体の疲れ・だるさを感じる人は、無理

することなく、家でゆっくり過ごすよう

にしてください。 
  

また、感染性胃腸炎も流行しています

ので、冬休み中も手洗い・うがいをこま

めに行うよう、ご家庭での声かけよろし

くお願いします。 
 

てあらい・うがいもしてね！ 
 



スマートフォン（以下
い か

、スマホ）やゲームを楽
たの

しんだあとに

布団
 ふ とん

に入
はい

ったけれど、なかなか眠
ねむ

れない…という経験
けいけん

をした人
ひと

も多
お お

いのではないでしょうか。その原因
げ ん い ん

の１つは、画面
 が  め ん

から出
で

ている強
つ よ

い光
ひかり

です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

スマホ・ゲームのあとはなかなか眠
ねむ

れない…なぜ？ 

スマホやゲームの画面
 が  め ん

からは「ブルーライト」

と呼
よ

ばれる光
ひかり

が出
で

ています。ブルーライトは

画面
 が  め ん

が小
ち い

さいほど光
ひかり

が強
つ よ

く、見
み

る距離
き ょ  り  

が近
ち か

いほ

どたくさん浴びる
あ   

ことになります。 

目
め

から強
つよ

い 光
ひかり

が脳
のう

に伝
つた

わると、脳
のう

が朝
あさ

だと

かん違
ちが

いして、体内
たいない

時計
 ど けい

を朝
あさ

の時間
 じ かん

に直
なお

しま

す。すると、夜
よる

に脳
のう

から出
で

るはずのメラトニ

ン（眠
ねむ

くなるように命令
めいれい

をするホルモン）も出
で

なくなってしまいます。 

そうなると、布団
 ふ とん

に入
はい

ってもなかなか眠
ねむ

れ

ません。さて、寝不足
 ね  ぶ そく

だと、 心
こころ

や 体
からだ

にはど

のような影 響
えいきょう

があるのでしょう。 

運動
うんどう

能力
のうりょく

ダウン 

成績
せいせき

ダウン 

すぐ怒
おこ

る 

やる気
き

ダウン 
体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい 寝不足
 ね  ぶ  そ く

 

寝不足
 ね ぶ そく

の状 態
じょうたい

では、脳
のう

が十 分
じゅうぶん

に 働
はたら

けません。眠
ねむ

くて勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

でき

なかったり、寝不足
ね ぶ そ く

で気持
き も

ちがイライラしてしまったりします。 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすためにも、 

  寝る
ね  

２時間前
 じ かんまえ

にはスマホやゲームをやめましょう！ 


