
 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。冬休み
ふ ゆ や す  

はいかがでしたか？ 

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしてしまった･･･という人
ひと

はいませんか？ 

毎日
まいにち

冷え込み
ひ  こ  

、体 調
たいちょう

を崩しやすい
く ず      

時期
じ き

です。気持ち
き も  

も新た
あ ら  

に、がんばりましょう！ 

 

          「うってかえす」 
○うがい・・・「ぶくぶくうがい」と「がらがらうがい」をしましょう 

○てあらい･･･こまめにあらいましょう 

○かんき･･･１時間
 じ か ん

に１回
 か い

は窓
まど

をあけましょう 

○えいよう･･･バランスのよい食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう 

○すいみん･･･はやねはやおきを心がけましょう
こころ           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月のほけんだより 
笠祇小 第９号 

かぜ・インフルエンザは 

っ 

 

 

★受診
じゅしん

して確認
かくにん

を 

かぜと区別
く べ つ

しにくいのですが 

検査
け ん さ

をするとすぐにわかります。 

必ず
かなら 

受診
じゅしん

して確認
かくにん

しましょう。 

 

 

★脱水
だ っ す い

症 状
しょうじょう

に注意
ち ゅ う い

 

高熱
こうねつ

が出たり
で   

、下痢
げ り

を起こす
お   

と

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が出やすく
で    

なります。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には十 分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょ

う。 

 

★学校
がっこう

に連絡
れんらく

を 

インフルエンザは「発 症
はっしょう

後
ご

 

５日
 か

かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
 か

を経過
け い か

 

するまで出 席
しゅっせき

停止
て い し

」と 

決められて
き     

います。 

必ず
かなら 

連絡
れんらく

をお願
 ね が

いします。 

インフルエンザ？と思
おも

ったら･･･ せきエチケット 

 かぜやインフルエンザがうつる原因
げんいん

のひ

とつにせきやくしゃみなどによる飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

があります。せきやくしゃみが出る
で  

ひとは

「せきエチケット」を守りましょう
ま も         

。 

 

○ 人
ひと

にむかってしない 

○ 手
て

でおおう。そのあとは手
て

をあらう 

○ ティッシュは丸
まる

めてすてる 

○ マスクをする 



 早寝
は や ね

、できていますか？ 

 睡眠
す い み ん

のリズムが狂う
く る  

と、生活
せ い か つ

全般
ぜ ん ぱ ん

のリズムが狂い
く る  

、子ども
こ   

の成長
せいちょう

や健康
け ん こ う

に悪
あ く

影響
えいきょう

を及ぼす
お よ   

心配
し ん ぱ い

があります。早
は や

起き
お  

をするためにまずは「早寝
は や ね

」が大切
た い せ つ

です。お子
こ

さまの健康
け ん こ う

を守る
ま も  

た

めにも、ご家族
 か ぞ く

全員
ぜ ん い ん

で生活
せ い か つ

を見直して
み な お    

みてください。 

睡眠
すいみん

のメカニズム 
 地球

ち き ゅ う

の１日
 に ち

は 24時間
じ か ん

ですが、生体
せ い た い

時計
ど け い

の１日
 に ち

は、大多数
だ い た す う

のヒトで 24

時間
じ か ん

よりも少し
す こ  

長く
な が  

なっています。こ

のずれを調整
ちょうせい

するのにたいせつなの

が、朝
あ さ

の光
ひかり

です。朝
あ さ

の光
ひかり

は、人間
に ん げ ん

の脳
の う

を目覚めさせ
め ざ    

、生体
せ い た い

時計
ど け い

をリセットし、

１ 日
に ち

の 始まり
は じ   

を 認識
に ん し き

さ せ る 役割
や く わ り

を

果たして
は    

いるのです。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になる 
睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は同じ
お な  

でも、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をし

たときと、夜更かし
よ ふ   

をしたときでは、

睡眠
すいみん

の質
しつ

が異なります
こ と      

。遅く
お そ  

寝る
ね  

と

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

になり、遅く
お そ  

起きたり
お    

、

昼寝
ひ る ね

をしても、不足分
ぶ そ く ぶ ん

は補えません
おぎな        

。質
しつ

のよい睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

の 光
ひかり

を十分
じゅうぶん

に

浴びる
あ   

ことが必要
ひつよう

です。 生体
せいたい

リズムが乱れ
み だ  

、 

時差
じ さ

ぼ け 状態
じょうたい

に 朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びないと、生体
せいたい

リズムはど

んどん後ろ
う し  

にずれて、時差
じ さ

ボケと同じ
お な  

状態
じょうたい

になります。疲れやすく
つ か      

なったり、

食欲
しょくよく

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

し、日中
にっちゅう

ぼー

っとしてしまうのです。 

感情
かんじょう

コントロールが 

困難
こんなん

になる 

慢性的
まんせいてき

な時差
じ さ

ボケ状態
じょうたい

が続き
つ づ  

、昼
ひる

の活動
かつどう

が

十分
じゅうぶん

に行われない
おこな       

と、 日中
にっちゅう

の 運動量
うんどうりょう

も

減少
げんしょう

してしまいます。すると、セロトニン

（脳内
のうない

の神経
しんけい

活動
かつどう

のバランスを維持
い じ

する

神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

）の分泌
ぶんぴつ

が減少
げんしょう

し、イライラ

したり攻撃的
こうげきてき

になるなど、感情
かんじょう

のコントロ

ールが困難
こんなん

になってきます。 

食生活
しょくせいかつ

が 

乱
みだ

れる 

遅く
お そ  

まで起きて
お   

いると、

朝寝坊
あ さ ね ぼ う

になり、朝 食
ちょうしょく

をと

る時間
じ か ん

がなくなります。

深夜
し ん や

にものを食べる
た   

機会
き か い

も 多く
お お  

な り 、 食生活
しょくせいかつ

が

乱れ
み だ  

、 体調
たいちょう

不良
ふりょう

を

起こしやすく
お      

、肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなります。 

メラトニンの分泌
ぶんぴつ

が不足
ふ そ く

し、眠
ねむ

りにくくなる 
メラトニンは、 体

からだ

を守る
ま も  

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

を

持つ
も  

ホルモン。眠気
ね む け

を促す
うなが 

リズム調整
ちょうせい

作用
さ よ う

もあると考えられて
かんが        

います。メラト

ニンは、夜
よる

、暗く
く ら  

なると分泌
ぶんぴつ

が増えます
ふ    

が、夜更かし
よ ふ   

をすると、いつも明るい
あ か   

所
ところ

に い る 状態
じょうたい

に な る た め 、 分泌
ぶんぴつ

が

抑えられて
お さ       

しまいます。その結果
け っ か

、ます

ます夜
よる

、眠りにくく
ね む       

、朝
あさ

、起きにくく
お     

な

るという悪循環
あくじゅんかん

に陥ります
おちい      

。 

夜更
よ ふ

かしがいけない５つのワケ 


