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令和６年１２月２日 深谷市立深谷小学校 保健室発行 

 

長
なが

かった２学
がっ

期
き

も、しめくくりの時期
じ き

を迎
むか

えました。たくさんの行事
ぎょうじ

を通
つう

じて、

多
おお

くの心
こころ

の成
せい

長
ちょう

があったことと思
おも

います。冬
ふゆ

休
やす

みに入
はい

ると、クリスマスやお正月
しょうがつ

など、家
か

族
ぞく

や親
しん

戚
せき

と過
す

ごす時
じ

間
かん

が増
ふ

えますね。学校
がっこう

では学
まな

べない体験
たいけん

を味
あじ

わって、

豊か
ゆ た か

な心
こころ

をはぐくみ、また３学期
が っ き

に深
ふか

谷
や

小
しょう

へ戻
もど

ってきてください。 

 

 

 

 

黒板
こくばん

の字
じ

が見
み

えにくい人
ひと

は 

先生
せんせい

に知
し

らせてください 

気
き

温
おん

と活
かつ

動
どう

に合
あ

わせた服
ふく

装
そう

をしよう 
 最近

さいきん

気温
き お ん

が下
さ

がってきましたが、日
にっ

中
ちゅう

は暖
あたた

かい日
ひ

もありますね。寒
さむ

い冬
ふゆ

は風
か

邪
ぜ

などをひかないよう

に、服
ふく

装
そう

を調
ちょう

節
せつ

して寒
さむ

さに備
そな

えることが大
たい

切
せつ

です。寒
さむ

い日
ひ

でも、薄
うす

着
ぎ

で震
ふる

えながら過
す

ごしている人
ひと

が

いたり、体
からだ

が冷
ひ

えて体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなっている人
ひと

がいたりして心
しん

配
ぱい

です。また、厚着
あ つ ぎ

をしすぎても汗
あせ

をか

いて体
からだ

が冷
ひ

えてしまったり、動
うご

きにくかったりします。上手に服
ふく

装
そう

を調
ちょう

節
せつ

しましょう。 

【教
きょう

室
しつ

や暖
あたた

かい場
ば

所
しょ

】  【外
そと

や寒
さむ

い場
ば

所
しょ

】     【登
とう

下
げ

校
こう

】 

 

 

 

 

 

脱
ぬ

いだり着
き

たりしやすい服
ふく

が調
ちょう

整
せい

しやすいです。また、下
した

着
ぎ

を着
き

ると保
ほ

温
おん

効
こう

果
か

が高
たか

くなります。 
 

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いていませんか？ 

ポケットに手
て

を入
い

れている人
ひと

を見
み

かけるようになりました。 

寒
さむ

さで手
て

が冷
つめ

たくなってくると、つい入
い

れてしまうこともある 

と思
おも

います。もし転
ころ

んでしまうと、大
おお

きなケガへつながりやす 

いので、手袋
てぶくろ

をしたり暖
あたた

かい服
ふく

装
そう

をして体
からだ

を温
あたた

めたりして、 

対策
たいさく

を取
と

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬の感染症に注意しましょう 
 気

き

温
おん

が下
さ

がり、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

してくるとかぜやインフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。市内
し な い

の小学校
しょうがっこう

でも、インフルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が報告
ほうこく

され

ており注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。手
て

あらい・うがい・換
かん

気
き

や加
か

湿
しつ

で予
よ

防
ぼう

していくことはもちろん、

一人一人
ひ と り ひ と り

が感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないように気
き

をつけていくことも大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せきエチケットを身につけよう 

 

おしゃべり 
１ｍ 

せき 
３ｍ 

くしゃみ 
５ｍ 

ウィルスはこんなに飛んでいま
す 

 マスクをしましょう 

 

鼻
はな

・口
くち

・あご 

をしっかり 

おおいます 

顔
かお

とのすきまが

あかないように 

フィットさせ

ます 

せきやくしゃみをする時
と き

は 

まわりの人
ひと

から顔
かお

をそむけましょう 

 

 

 

 

使
つか

ったティッシュは 

すぐにゴミ箱
ばこ

へすてましょう 
 

 

 

 
 

ティッシュなど

で鼻と口を 

おさえます 

手がよごれたと

きは、手をあら

いましょう 

                    

冬こそ大切！ 

鼻呼吸 
 

 

 ＜口
くち

呼吸
こきゅう

＞ 

ウィルスや細菌
さいきん

な

どが、直接
ちょくせつ

体内
たいない

に入
はい

りやすい。 

＜鼻
はな

呼
こ

吸
きゅう

＞ 

 吸
す

い込
こ

んだ空
くう

気
き

か

ら、ゴミやウィルスな

どを取りのぞく。 

 

  

上
着

う

わ

ぎ

を
ぬ
ぐ 

上
着

う

わ

ぎ

を
き
る  

ジャンバー・マフラー・手袋など 

 



【おうちの方へ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

お子さんの睡眠について考えましょう 
１９６０年代からの高度経済成長に合わせ、日本人の就床時刻は遅くなり、睡眠時間は減少する一方です。 

社会全体が昼夜問わずに働き続け、深夜営業のお店から明るい光が照らし続け、大人の生活が変わり、子

供の生活がそれに引きずられています。また、テレビ・ビデオ・ゲーム・インターネットの影響は子供の

世界に入り込み、子供の健やかな生活リズムが崩れてきています。 

 子供たちの健康を守るため、睡眠に対する知識をしっかりと持って、学校・家庭が連携していきましょ

う。保護者のみなさまのご協力をよろしくお願いいたします。 

眠りは子供たちの心身の健康をささえています 

 

 

 

 
 

睡眠不足になると・・・・・ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
こころの安定、からだの発育成長、学力面 

などに影響します 
 

 

〇小学校低学年    １０時間超／日 

〇小学校中・高学年   ９時間超／日 

〇中学生        ８時間超／日 

〇高校生以上      ７時間超／日 

        （運動部は＋１時間） 

〇成人         ５０時間／週         

睡眠時間の絶対量を

確保しましょう 

理想としては・・・ 

 保護者の方のお仕事の都

合や、習い事などでなかな

か睡眠時間の確保は難しい

かもしれませんが、理想の時

間に近づけるよう、生活の仕

方の工夫ができるといいで

すね。 

  

 

疲れやすい 
ボーッとする 
集中力がない 

すぐクヨクヨする 
落ち込みやすい 

おこりっぽくなる 
イライラする 
キレやすい 

自分の弱い部分が 
出てきてしまう 

記憶力の低下 
思考力の低下 
集中力の低下 

就寝時間と学力
は、関係があること
がわかっています 

免疫力の低下 
（病気にかかりやすい） 
太りやすくなる 
体調不良を起こしやすい 
（頭痛・吐き気・めまい） 
肌荒れ 

 

✿良い眠りのために✿ 
 

ディスプレイから放出するブルーライトを夜あびると、からだが朝と認識してしま
うため、目が覚めてしまい眠れなくなります。 
大人が時間の制限をしてあげることが大切です！！ 

 

 

 子供たちの健やかな成長のために、 
良い眠りのための環境づくりを心がけていきましょう。 

 

◇まずは、毎朝同じ時間に起きましょう 
 毎朝の早起きが早おきに通じます。起きる時間を決めて、毎日同じ
時間に起きましょう。休日も遅くまで寝床にいないようにしましょう。 
 

◇朝の光で体内時計をスイッチオン 
 目覚めたら、光を浴びてからだのスイッチを入れましょう。人間の体
は、朝の光を浴びてからその１５時間後に眠りの準備を始めます。 
 

◇からだを動かす習慣をつけましょう 
 運動習慣は眠りを深くします。昼間は外に出てからだを動かす習慣
をつけましょう。部屋の中でもお手伝いなどでからだを動かしましょ
う。 
 

◇規則正しく食事をとりましょう 
 朝食はこころとからだの目覚めに重要です。また、決まった時間に
食事をとるようにし、生活のリズムをつくりましょう。 
 

◇寝る前はリラックスしましょう 
 軽い読書や音楽、ぬるめのお湯で入浴、軽いストレッチなど、自分
の好きなことや落ち着くことでこころとからだをリラックスさせて眠りに
入りましょう。また、寝るときは部屋を暗くして、からだのスイッチをオ
フにしてあげましょう。 


