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 １１月７日は立冬。季節は秋から冬へと進んでいます。 
 朝晩、冷え込むようになり、発熱、かぜなどでお休み 
する人や、咳や胃腸かぜの症状のある人が増えてきました。 
インフルエンザも出ています。衣服の調節や、温かい食 
べ物で体調を管理して、本格的な冬にそなえましょう。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ～おうちのかたへ～ 
 ９月の身体測定と１０月の視力検査の結 
果をおしらせします。お子様の体重の変化 
や、視力低下の有無などをご確認ください。 
  また、４月にくらべて視力が低下してい 



たり、まだ受診報告書が出ていない人には、 
眼科受診のおすすめ（別紙配布）をさせて 
いただきました。 
 
 

  ●１１月の保健行事● 
    ２日（水）学校保健委員会 
    ８日   いい歯の日 
    ９日      換気の日（いいくうき） 
  １０日      トイレの日（いいトイレ） 
  １２日      皮膚の日（いいひふ） 
 
    

  睡眠不足が心身に与える影響         
 
 人間は、寝ている間に脳を休ませたり、成長のためのホルモンを分泌したりし
て健康を保っています。睡眠不足が続くと、こうした体のリズムが乱れて、心や
体にさまざまな悪影響が現れるようになります。 

 



   
 
 宿題、遊び、塾、ゲーム、見たいテレビ、スマホ 
など、毎日やることがたくさんあることでしょう。 
しかし、１日が２４時間しかないことも、夜に眠る 
私たちの体のリズムも変えることはできません。 
 リズムを無視して夜更かしばかりしていると、や 
がて心身の調子がくずれて、やりたいことをやるこ 
ともできなくなってしまいます。 
  それが本当に、今日やらなければいけないことな 
のかを自分で考え、選ぶ力を身につけましょう。 
 

  ※成長ホルモンが分泌されるのは、夜１０時から２時ごろです。それまでに 
    眠りにつくことが大事です。 


