
 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかになりました。寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきて、体調
たいちょう

を

くずす人
ひと

が増
ふ

えています。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

することでインフルエンザな

どの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しますが、どんな感染症
かんせんしょう

も予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手洗
て あ ら

い・う

がい、咳
せき

エチケットです。自分
じ ぶ ん

のためだけでなく、周
まわ

りの人
ひと

のためにも

できることをして、みんなで元気
げ ん き

に年末
ねんまつ

・年始
ね ん し

を過
す

ごしたいですね。 

 

 冬休
ふゆやす

みは生活
せいかつ

リズムがくずれやすいです。なるべく学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じリズムで過
す

ごしましょ

う。 
 

＊『つしま健康
けんこう

マイレージ 笑顔
え が お

で健
けん

幸
こう

大作戦
だいさくせん

』に取
と

り組
く

みました＊ 

 健
けん

幸
こう

に（健
すこ

やかに、幸
しあわ

せに）過
す

ごすためのチャレンジ項目
こうもく

を一人一人
ひ と り ひ と り

が決
き

め、12月
がつ

２日
ふ つ か

～1５

日
にち

の 14日間
か か ん

、達成
たっせい

できたかどうかのチェックをしました。14日間
か か ん

取
と

り組
く

めて、チャレンジシート

を提出
ていしゅつ

した人
ひと

には担任
たんにん

の先生
せんせい

から「MyCa（まいか）カード」を渡
わた

してもらいました。津島
つ し ま

市内
し な い

に

限
かぎ

らず、愛知
あ い ち

県内
けんない

で使
つか

えるお店
みせ

があるようなので、活用
かつよう

してくださいね。

来年
らいねん

の 12月
がつ

1５日
にち

まで有効
ゆうこう

です。 

 

＊睡眠
すいみん

について学
まな

びました＊ １２/４（水
すい

）、５・６年生
ねんせい

 

 「快眠
かいみん

セミナー ～良
よ

いねむりをつくる３つのポイント～」と題
だい

し

て、睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについて学
まな

びました。朝
あさ

のセロトニン（幸
しあわ

せホルモ

ン）が夜
よる

のメラトニン（睡眠
すいみん

ホルモン）に変化
へ ん か

することや、習
なら

い事
ごと

で

夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くなる時
とき

には食事
しょくじ

を２回
かい

に分
わ

けるのがおススメ、など、たく

さんのことを教
おし

えていただきました。あれから２週間
しゅうかん

が経
た

ちました

が、みなさんの睡眠
すいみん

はどうですか？ 

令和
れ い わ

６年
ねん

12月
がつ

19日
にち

 

神
か み

島田
し ま だ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 


