
 

 

 

 

 

 

 １２月
がつ

２１日
にち

は「冬至
と う じ

」です。冬至
と う じ

は１年
   ねん

で最も
もっと   

日
ひ

が短い
みじか    

日
ひ

です。この

日
ひ

に湯船
ゆ ぶ ね

にゆずを浮かべた
う    

、ゆず湯
ゆ

に入る
はい   

と風邪
か ぜ

をひかずに冬
ふゆ

を

越せる
こ    

と言われて
い     

います。実際
じっさい

にゆず湯
ゆ

には血液
けつえき

の流れ
なが   

を良く
よ  

したり、

体
からだ

を温めたり
あたた           

する効果
こ う か

があると言われて
い     

います。ぜひ、ゆず湯
ゆ

に

入って
はい      

元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗り越えましょう
の  こ      

。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はおいしいものをたくさん食べたり
た     

、久しぶり
ひ さ       

に親戚
しんせき

と

会ったり
あ    

、お出かけ
 で   

をしたりと、いつもとは違う
ちが   

生活
せいかつ

をする人
ひと

が多い
おお    

と思います
おも          

。生活
せいかつ

リズムが

崩れない
くず          

ように気
き

を付けて
つ    

楽しい
たの      

思い出
おも    で  

をたくさんつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

 保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

状況
じょうきょう

 
（令和６年９月２日～１２月２０日） 

けが  のべ  ６３７人 

病気
びょうき

  のべ ２０２人 

合計
ごうけい

  のべ ８３９人 

令和６年１２月２３日 

港区立高輪台小学校 

 

発育
はついく

測定
そくてい

を行い
おこな    

ます 
１月 ８日（水）５，６年生あじさい 

９日（木）３，４年生 

       １０日（金）１，２年生 

☆体育
たいいく

着
ぎ

を忘れず
わす      

に持って
も   

きましょう。 

☆髪
かみ

の毛
け

を結んで
むす      

いる人
ひと

は結ぶ
むす    

場所
ば し ょ

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいん かい

が作
つく

った

歯みがき
は     

カレンダーを配
くば

ります 

冬休み
ふゆやす    

はおいしいものをたくさん食べる
た   

と思
おも

います。食べたら
た    

磨く
みが   

習慣
しゅうかん

を大切
たいせつ

にしましょう。 

１日
   にち

２～３回
  かい

以上
いじょう

みがいて、好き
す  

な色
いろ

を塗り
ぬ  

ま

しょう。 

１２月
がつ

は発熱
はつねつ

やインフルエンザ、溶連
ようれん

菌
きん

、マイコプラズ

マ、コロナ、RSなどでお休み
  や す   

する人
ひと

がいました。 

 

保健室
ほ け ん し つ

で貸し
か  

て

いる、氷
ひょう

のうやそ

の袋
ふくろ

がお家
  う ち

にあ

る人
ひと

は、持って
も   

き

てください。 

※出席停止の場合は、登校する際、保護者の方が記入する「学校感染症登校連絡票」をご提出ください。 



                  脳
のう

からは、いろんなホルモンが分泌
ぶんぴつ

されています。睡眠
すいみん

を促す
うなが   

「メラトニ 

ン」ものそのひとつ。メラトニンは明るい
あか     

光
ひかり

によって分泌
ぶんぴつ

が止まる
と   

ので、朝
あさ

にたっぷり太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

とスッキリ目
    め

が覚める
さ   

のです。逆
ぎゃく

に夜
よる

遅く
おそ   

ま

で明るい
あ か    

光
ひかり

を浴びて
あ   

いると量
りょう

が少なく
す く     

なって、睡眠
すいみん

に悪い
わる   

影響
えいきょう

が出て
で  

し

まいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

起きる
お   

時間
じ か ん

は休み
やす   

の日
ひ

でも 

できるだけいつも通り
どお   

に 

第一歩
だ い い っ ぽ

となる起床
き し ょ う

時間
じ か ん

は、 

目覚まし
め ざ   

をかけて 

一定
いってい

に。 

カーテ ン を

開けて
あ   

、日
ひ

の

光
ひかり

を浴
あ

びよ

う 

脳
のう

と体
からだ

か太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ び る

と 睡眠
すいみん

か ら

目覚め
め ざ  

モー ド

に切
き

り替
か

わり

やす く な り ま

す。 

朝
あさ

ごはんは、 

とても大切
たいせつ

！！ 

夜
よる

眠りやすく
ねむ            

するために、日中
にっちゅう

 

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するエネルギー補給
ほきゅう

は重要
じゅうよう

。 

カフェイン入り
い  

の飲み物
の   も の

はほ

どほどに 

カフェインは体外
たいがい

に出る
で  

までに

時間
じ か ん

がかかり、眠れなく
ねむ         

なりが    

ち で す 。 利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

で

夜中
よ な か

に起
き

きる原因
げんいん

にも。 

眠る
ねむ   

前
まえ

ギリギリ

までスマホ・ゲ

ームはＮＧ 

光
ひかり

の刺激
し げ き

で脳
のう

や体
からだ

が睡眠
すいみん

モー

ドに切り替
き  か

わりま

せん。 

寝る
ね   

時間
じ か ん

は決
き

めておこう 

起きる
お   

時間
じ か ん

か ら 計算
けいさん

し

て、自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 計算
けいさん

し て 寝る
ね  

時間
じ か ん

を

決めましょう
きめ             

。 

冬休み
ふゆやす    

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

カギは睡眠
すいみん

リズム！睡眠
すいみん

には心
こころ

の問題
もんだい

や体
からだ

の問題
もんだい

など、

いろんなものが影響
えいきょう

しています。心配事
しんぱいごと

があるときは、周り
まわ   

にいる大人
お と な

の人
ひと

に話し
はな   

てみましょう。 


