
充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が取
と

れていな

いとホルモンバランスがく

ずれ、免疫
めんえき

機能
き の う

の働
はたら

きが悪
わる

くなってしまいます。 

一日
いちにち

の疲
つか

れを取
と

り除
のぞ

き、 

パワーをチャージして 

くれます。 

効率
こうりつ

の良
よ

い勉強
べんきょう

には

睡眠
すいみん

が欠
か

かせません。特
とく

に、長期
ちょうき

記憶
き お く

に重要
じゅうよう

な

役割
やくわり

を果
は

たします。 

寝
ね

ているときに身長
しんちょう

が伸
の

びた

り、骨
ほね

を作
つく

ったり、細胞
さいぼう

の傷
いた

んだ

ところをもとにもどしてくれるホ

ルモンが出
で

ます。 

 睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることで不安感
ふあんかん

やス

トレスが減少
げんしょう

します。 

イライラするときは睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

もあるか 

もしれません。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福
ふく

平
ひら

小 学 校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

の入
い

れかえをしよう 

 風邪
か ぜ

のウイルスやインフルエンザウイルスは数十
すうじゅう

～数百
すうひゃく

ｎ ｍ
ナノメートル

（ｎ ｍ
ナノメートル

は 10億分
おくぶん

の１ ｍ
メートル

）と言
い

われています。とても

小
ちい

さいので、特別
とくべつ

な機械
き か い

を使
つか

わないと見
み

ることができません。 

 わたしたちのまわりにいるため、感染
かんせん

することがあります。だ

からこそ、「空気
く う き

の入
い

れかえ」や「手洗
て あ ら

い」「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」

などでウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないことが大切
たいせつ

です。冷
つめ

たい水
みず

は嫌
いや

だな、寒
さむ

いなと思
おも

ってしまいますが、みんなで予防
よ ぼ う

をしてい

きましょう。 

＋
プラス

サーキュレータ

ーで空気
く う き

を循環
じゅんかん

さ

せましょう。 

 歯科
し か

治療率
ち り ょ う り つ

目標
もくひょう

８０ ％
パーセント

！！ 

 現在
げんざい

の治療率
ちりょうりつ

は 6７.０ ％
パーセント

です。 

（治療
ちりょう

が終
お

わった人
ひと

：142人
にん

、終
お

わっていない人
ひと

：70人
にん

）＊２/１現在 

治療
ちりょう

がすんでいない人
ひと

は、歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

きましょう。また、治療中
ちりょうちゅう

や治療
ちりょう

がすんでいる人
ひと

は、学級
がっきゅう

担任
たんにん

にお知
し

らせください。 

寝不足
ね ぶ そ く

鬼
おに

に悩
なや

ませれていませんか。 

効果
こ う か

１ 効果
こ う か

２ 
効果
こ う か

３ 

効果
こ う か

５ 効果
こ う か

４ 

免疫力
めんえきりょく

アップ 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

記憶
き お く

の定着
ていちゃく

＆整理
せ い り

 成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

 

気持
き も

ちが安定
あんてい

する 

学習面
がくしゅうめん

・生活面
せいかつめん

・精神面
せいしんめん

すべてにおいて 

睡眠
すいみん

は欠
か

かせません。質
しつ

の良い睡眠
すいみん

はたくさ

んの効果
こ う か

があります。 

「身体
か ら だ

の健康
けんこう

はお口
くち

から」 

お口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

って、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福
ふく

平
ひら

小
しょう

に優
やさ

しいことばが 

あふれるとすてきですね！ 

感染症
かんせんしょう

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

の基準
きじゅん

 
 

しっかりと体
からだ

を休
やす

めましょう。 

☆インフルエンザ 

「発症後
はっしょうご

５日
い つ か

（症 状
しょうじょう

が出
で

た日
ひ

は０日
にち

）、かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふ つ か

を経過
け い か

するまで」 

☆新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 

「発症後
はっしょうご

５日
い つ か

、かつ症 状
しょうじょう

が軽快
けいかい

したあと１日
にち

を経過
け い か

す

るまで」 

☆感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（流行性
りゅうこうせい

嘔吐
お う と

下痢症
げりしょう

） 

「下痢
げ り

、嘔吐
お う と

症 状
しょうじょう

の回復後
かいふくご

、全身
ぜんしん

状態
じょうたい

が良
よ

い場合
ば あ い

は

登校
とうこう

可能
か の う

」 

☆溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

 

「抗生物質
こうせいぶっしつ

治療
ちりょう

開始後
か い し ご

、24時間
じ か ん

を経
へ

て全身
ぜんしん

状態
じょうたい

がよけ

れば登校
とうこう

可能
か の う

」※長
なが

くても初
しょ

日日
に ち び

と翌日
よくじつ

まで 

 

鼻
はな

を強
つよ

くかんでいませ

んか。鼻水
はなみず

には細菌
さいきん

が含
ふく

まれています。強く
つよ

かむ

と細菌
さいきん

が耳
みみ

の中
なか

に流
なが

れ込
こ

んで炎症
えんしょう

をおこし、

急性
きゅうせい

中耳炎
ちゅうじえん

になった

り、鼻
はな

の中
なか

の粘膜
ねんまく

が傷
きず

つ

いて、鼻
はな

血
ぢ

が出
で

たりする

こともあります。 


