
 
 

２月３日の節分
せつぶん

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりましたが、あたたかい春
はる

はもう少
すこ

し先
さき

になりそうです。神
かみ

島田
し ま だ

小
しょう

では、１月
がつ

末
まつ

からインフルエン

ザ B型
がた

が少
すこ

しずつ広
ひろ

がり始
はじ

めています。A型
がた

の時
とき

のような爆発的
ばくはつてき

な流行
りゅうこう

はないものの、油断
ゆ だ ん

できない状 況
じょうきょう

です。ひとりひとりが感染
かんせん

予防
よ ぼ う

につ

とめるとともに、体調
たいちょう

が“おかしいな”と感
かん

じたら早
はや

めに休養
きゅうよう

をとる

ようにしてください。 
 

＊ぐっすりねむるために…＊ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 怒
いか

りは誰
だれ

でも感
かん

じる当
あ

たり前
まえ

の感情
かんじょう

ですが、怒
いか

りのままに発
はっ

する言葉
こ と ば

や行動
こうどう

は時
とき

に人
ひと

（自分
じ ぶ ん

も）

を傷
きず

つけます。怒
いか

りを感
かん

じないようにするのは難
むずか

しいので、怒
いか

りをいかにコントロールするかが

重要
じゅうよう

です。今回
こんかい

紹介
しょうかい

したものの他
ほか

にも、あなたに合
あ

った方
ほう

法
ほう

があるかもしれません。自
じ

分
ぶん

に合
あ

っ

た方
ほう

法
ほう

を見
み

つけておくのがおすすめです。 
 

令和
れ い わ

８年
ねん

 ２月
がつ

 ９日
ここのか

 

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

 

① スマートフォンやゲームは早
はや

めに電
でん

源
げん

オフ 

 夢中
むちゅう

になるとあっという間
ま

に時間
じ か ん

は過
す

ぎてしまいます。特
とく

に、ゲー

ムは夢中
むちゅう

にさせるように作
つく

られているので要
よう

注意
ちゅうい

！時
じ

間
かん

を決
き

めて、

じょうずに使
つか

いましょう。寝
しん

室
しつ

に持
も

ち込
こ

むのは NG。ブルーライトは

体内
たいない

時計
ど け い

をくるわせる光
ひかり

です。 

② 寝
ね

る部
へ

屋
や

は暗
くら

くする 

 真
ま

っ暗
くら

にしなくてもいいですが、明
あか

るいとねむりの質
しつ

が下
さ

がると言
い

われています。ねむりについた後
あと

でも脳
のう

が光
ひかり

を感知
か ん ち

して、覚醒
かくせい

パター

ンに近
ちか

づいていくそうです。不安
ふ あ ん

でなければなるべく暗
くら

くしてねむり

ましょう。 


