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先月
せ ん げ つ

より、たつの市ではインフルエンザにかかる人
ひ と

が増
ぞ う

加
か

傾向にあります。 

本
ほ ん

校
こ う

では、現在
げ ん ざ い

、例年
れ い ね ん

に比
く ら

べインフルエンザにかかる人
ひ と

が少
す く

ない状況
じょうきょう

です。 

引
ひ

き続
つ づ

き、油断
ゆ だ ん

せず、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

（てあらい・うがい・かんき・マスク） 

を続
つ づ

けていきましょう。 

 

寝
ね

る時
じ

間
か ん

が遅
お そ

い、テレビやゲームの時
じ

間
か ん

が多
お お

い、習
な ら

い事
ご と

が多
お お

く忙
いそが

しい、なやみがある・・・そんな人
ひ と

はいませんか？ 

日
ひ

ごろから、つかれをためないようにしっかりすいみんをとり、からだやこころを休
や す

めましょう。                             

下
し た

のグラフは本校
ほ ん こ う

の睡眠
す い み ん

の実態
じ っ た い

です。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

揖
い っ

西東
さ い ひ が し

小
しょう

 

 インフルエンザ情報
じ ょ う ほ う

 
揖
い っ

西
さ い

東
ひがし

小
しょう

学
が っ

校
こ う

ではインフルエンザで学校
が っ こ う

をお休
や す

みした児童
じ ど う

は 12月
が つ

３名
め い

、１月
が つ

２名
め い

。

いずれもA型
が た

です。 

疲
つ か

れをためない

ということはか

ぜ予防
よ ぼ う

になりま

すね。 

ほけんもくひょう 

冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

にすごそう  

こころの健康
け ん こ う

についてかんがえよう 
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睡眠時間

①５時間以内 ②６時間以内 ③７時間以内

④８時間以内 ⑤８時間以上

平
へ い

日
じ つ

10時
じ

以
い

降
こ う

に就
しゅう

寝
し ん

する人
ひ と

は全
ぜ ん

校
こ う

で５８人
に ん

。 

高学年
こうがくねん

になるにつれ睡眠
すいみん

時間
じかん

7

時間
じかん

未満
みまん

の人
ひと

が目立ちます
めだ

。 

（小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じかん

の目安
めやす

は 9～10

時間
じかん

 米国睡眠医学会、小児科学会推奨） 

今年度 7月調査「生活アンケート」より 

□ ゆっくりおふろに入
は い

らなかった 

□ １日
に ち

中
じゅう

、家
い え

の中
な か

でだらだらしていた 

□ ねるギリギリまでテレビを見
み

ていた 

□ ふとんに入
は い

ってもゲームをしていた 

□ ねるまでスマホを使
つ か

っていた 

チェックがついたことをしていると、なかなか夜
よ る

ねむりにつくことが

できません。よいねむりができる習慣
しゅうかん

をつけていきましょう。 

 

 

こんなことはないかな？ 

思
お も

いあたることはないか

チェックしてみよう。 

ふとんに入
は い

っても

なかなか眠
ね む

れない

のはなぜかな？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


