
 

 

 あけましておめでとうございます。皆さん冬休みはどのように過ごしましたか。
お家でゆっくり過ごしたり、お出かけをしたり、美味しいものを食べるなどして
リフレッシュできたでしょうか。２０２５年の目標を決め、昨年よりもさらに充
実した１年にしていきたいですね。今年もよろしくお願いします。 
 さて、冬休み前からインフルエンザや新型コロナといった感染症が流行してい
ます。引き続き、感染症対策に努めましょう。 
 
 
 
 
 
 皆さんは毎日決まった時間に布団に入り、十分な睡眠時間を確保して、朝まで
ぐっすりと眠ることができていますか。睡眠は私たちの体や心にとても大きな影
響を与えています。冬休み中に夜更かしや昼過ぎまで寝ていたなど生活リズムが
乱れてしまった人は、よい睡眠がとれていない可能性があります。自分の睡眠状
況を振り返り、よい睡眠がとれるよう、生活を見直していきましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～保護者の皆様へ～ 
 インフルエンザ等感染症にかかった場合は出席停止となります。医療機関を
受診した際には学校へ連絡をくださいますようよろしくお願いいたします。 

 
 
 
 
 
 
 

保健だより 令和７年１月６日 

大島中学校 

 

 １月の保健目標 ☆冬の病気を予防しよう☆ 
 

睡眠の役割 

☆疲労回復  … 体の疲れをとり、病気の回復を促す 

☆修復・成長 … 傷ついた細胞を修復し、体の成長を促す 

☆記憶の整理 … 脳の疲れをとり、記憶の整理をする 
 

快適な睡眠をとるためのポイント 
   夜更かしをせずに、毎朝決まった時間に起床する 
  睡眠リズムが整うと、眠りにつきやすくなります。また、決まった時間に起床し、朝 
日を浴びることで、体内時計がリセットされます。休日だからと深夜まで起きて
いたり、寝だめをすると、睡眠リズムが乱れ、寝つきが悪くなってしまいます。 
   朝食を食べる 
  朝食を食べることで内臓が刺激され、体内時計が調整されます。また、朝にエネ 
ルギーをとることにより、日中元気に活動することができ、寝つきがよくなります。 
   積極的に体を動かす 
  適度な疲れは、寝つきをよくするだけではなく、深い眠りにつくことができます。た 
だし、寝る前の激しい運動は体が興奮状態になるため避けましょう。 
   眠る１～2時間前までに入浴する 
  一度体温を上げると、就寝前に体温が下がり、深い眠りにつきやすくなります。 
   眠る直前に、スマートフォンやパソコンを使わない 
  ブルーライトの明るい光によって、脳が昼間と勘違いしてしまい、眠れなくなって 
しまいます。眠る 1時間前には電子機器の使用は控えるようにしましょう。 

   
 
 

〈出席停止期間〉 
・インフルエンザ…「発症後５日経過し、かつ解熱後２日経過するまで」 
・新型コロナ 
ウイルス感染症…「発症後５日経過し、かつ症状軽快後 1日経過するまで」 

・感染性胃腸炎……「学校医その他の医師において感染の恐れがないと認める 
まで」 


