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保健室 

 

  朝晩の冷え込みも続き、だんだんと冬の足音が聞こえ始めました。 

そろそろ冬支度を始める時期ですね。どんな風邪にも負けないようにするに

は、“免疫力を高めること”が 大切です。そのためにもまずは「睡眠」を意

識して生活してみましょう。 

 

 

 

 

 

厚生労働省発行の「子どものための Good Sleep ガイド」によると、「良い睡眠には、量（時

間）と 質（休養感）が重要」だそうです。睡眠時間は長すぎても、短すぎても、健康を害する原因

となります。 ガイドによると、中高生に必要な睡眠時間は「８～１０時間」と書かれていました。み

なさんは十分に 睡眠時間を確保できていますか？  

もしゆっくり休めていない人は、「時間がない」ではなく、「どうしたら時間を作れるのか」を考

えてみましょう。少しずつ実践できることから始めてみましょう。 

参照）厚生労働省「子どものための Good Sleep ガイド」 

 

― 睡眠休養感を高めるためにできること — 

朝はカーテンを開けよう 日中に体を動かそう 寝る前のスマホは控えめに 

『良い睡眠（睡眠休養感）』とは 

朝 目が覚めた時に休まった感覚になれること 

できることから 

やってみよう☆ 
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保護者の皆様へ 

日頃より学校保健活動にご協力いただきありがとうございます。 

朝晩の冷え込み、空気の乾燥の影響からか、のどの痛み

や咳・鼻水による来室が多くみられています。 

１０月下旬には３年生でインフルエンザの罹患生徒が多

く、学級閉鎖を行ったクラスがありました。今月もインフルエ

ンザ・新型コロナ感染症に罹患する生徒が、全学年で少し

ずついます。市内の小中学校でも、インフルエンザ A型を中

心に感染症が流行っているようです。 

これからの季節、風邪をひきやすくなります。引き続きご家

庭でも様子をみていただけたら幸いです。出席停止等、ご

不明な点などありましたら学校までお問い合わせください。 


