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睡眠
す い み ん

は長
な が

く寝
ね

ればＯＫ！

というわけではありませ

ん。睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

は「８時間
じ か ん

」

が目安
め や す

ですが、個人差
こ じ ん さ

が

あります。「昼間
ひ る ま

に眠
ね む

くな

らない」のがベストな

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

です。 

夜更
よ ふ

かしも、朝
あ さ

遅
お そ

くまで寝
ね

て

いるのも、体内
た い な い

時計
ど け い

を狂
く る

わせ

てしまいます。大切
た い せ つ

なのは朝
あ さ

起
お

きてすぐに太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びることです。体内
た い な い

時計
ど け い

がリ

セットされて１４時間後
じ か ん ご

に

自然
し ぜ ん

と眠
ね む

くなります。 

昼間
ちゅうかん

に眠
ね む

くなってしまうのは

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

のサインです。短時間
た ん じ か ん

の昼寝
ひ る ね

(15時
じ

までの～30分
ふ ん

程度
て い ど

)は眠気
ね む け

を解消
かいしょう

し、体
からだ

と脳
の う

をリフレッシュさせます。集中
しゅうちゅう

できない時
と き

は思
お も

い切
き

って昼寝
ひ る ね

をしてみましょう。 

いびきは上手
う ま

く呼吸
こ き ゅ う

ができ

ていないサインで、病気
び ょ う き

が隠
か く

れている可能性
か の う せ い

があります。

他
ほ か

にも、熟睡感
じゅく すい かん

がない、寝
ね

つ

けないなど、いつもと違
ち が

う

状態
じょうたい

が続
つ づ

く場合は、早
は や

めに

病院
びょういん

で相談
そ う だ ん

をしましょう。 

１２月
が つ

に入り、寒
さ む

さも本格的
ほ ん か く て き

になってきましたね。寒
さ む

い季節
き せ つ

は免疫力
めんえ きり ょく

が下
さ

がり、

体調
たいちょう

を崩
くずし

しやすくなります。体
からだ

を冷
ひ や

やさないように気
き

を付
つ

けて体調
たいちょう

管理
か ん り

をしてい

きましょう。 

もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

みになります。長
な が

い休
や す

みはついつい夜更
よ ふ

かしをしがちですが、休
や す

み明
あ

けに元気
げ ん き

に登校
と う こ う

するためにも、規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけてください。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠に大切な４つのポイント 

１ 
2 

3 4 

ベストな 
睡眠時間を知る 

体内時計を意識する 

昼寝を取り入れる 
いつもと違う睡眠に 

注意する 

ひるね     と      い 

すいみんじかん      し 

たいないどけい          いしき 

ちが    すいみん 

ちゅうい 

すいみん           たいせつ 

ZZZ・・・  



感染症を予防しよう！ 

十分な睡眠をとろう！ 

手洗いをしよう！ 

十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとることは、感染症
かんせ んし ょう

予防
よ ぼ う

の中
な か

でもとても重要
じゅうよう

です。夜
よ る

、体
からだ

の中
な か

では免疫
め ん え き

を高
た か

めるリンパ球
きゅう

が増
ふ

えます。この時
と き

、体
からだ

がゆっくり休
や す

んでいることが大切
た い せ つ

です。 

加湿と換気を 
    心がけよう！ 

栄養
え い よ う

バランスの良
よ

いものを食
た

べること

は、免疫力
めんえ きり ょく

・抵抗力
ていこ うり ょく

を高
た か

めるために大切
た い せ つ

で

す。ただし、体温
た い お ん

を下
さ

げるような、冷
つ め

たい

食
た

べ物
も の

は、免疫力
めんえ きり ょく

を低下
て い か

させてしまうの

で注意
ち ゅ う い

しましょう。 

空気中
く う き ち ゅ う

に飛
と

んでいるウイルスが直接
ちょくせつ

喉
の ど

に

入
は い

る以上
い じ ょ う

に多
お お

いのが、手
て

についたウイルス

が口
く ち

に入
は い

るというパターンです。お手
て

洗
あ ら

い

に行
い

った後
あ と

や、食
た

べ物
も の

を食
た

べる前
ま え

など、こ

まめに手
て

洗
あ ら

いをしましょう。また、手
て

洗
あ ら

い

は 30秒
びょう

ほどかけて丁寧
て い ね い

に行
おこな

うと 

効果的
こ う か て き

です。 

 

空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

していると、ウイルスに感染
か ん せ ん

し

やすくなります。部屋
へ や

の湿度
し つ ど

は５０～６

０％に保
た も

つようにしてください。また、

部屋
へ や

は閉
し

め切
き

ったままにせず、１時間
じ か ん

に 1

回
か い

、１０分
ぷ ん

程度
て い ど

の換気
か ん き

をするように心
こころ

がけ

ましょう。 

かん    せん    しょう         よ     ぼう  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬に流行する 
感染症  

 

鼻水
は な み ず

や咳
せ き

、咽喉痛
い ん こ う つ う

な

どの症状
しょうじょう

で始
は じ

まりま

す。熱
ね つ

も出
で

ますが、急
きゅう

に熱
ね つ

が高
た か

くなること

はありません。 

 
 

発熱
は つ ね つ

は３８℃を超
こ

え、

頭痛
ず つ う

、関節
か ん せ つ

の痛
い た

みなど

があります。悪寒
お か ん

や

発熱
は つ ね つ

に突然
と つ ぜ ん

襲
お そ

われる

のが特徴
とくちょう

です。 

 
 

吐
は

き気
け

、嘔吐
お う と

、下痢
げ り

な

どの消化器
し ょ う か き

症状
しょうじょう

が出
で

ます。かぜのような

症状
しょうじょう

から始
は じ

まり、熱が

出
で

ることもあります。 

普通感冒 
（かぜ） 

インフル 
エンザ 

感染性 
  胃腸炎 

感染症にかからないためには・・・ 

栄養バランスのとれた 

食事をしよう！ 

  
ふゆ     りゅうこう 

かんせんしょう 

ふつうかんぼう かんせいせい 

いちょうえん 

じゅうぶん       すいみん 
えいよう 

しょくじ 

て  あら かしつ         かんき 

こころ 

かん    せん   しょう 


