
 だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなって、近
ちか

づく冬
ふゆ

を感
かん

じますね。みなさんは、冬
ふゆ

の準備
じゅんび

は進
すす

んでいますか？ 

かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にならずに冬
ふゆ

をこせるよう、今
いま

まで以上
いじょう

にうがい・

手
て

あらいをして予防
よ ぼ う

につとめましょう。 

 １０月
がつ

はミニ体育
たいいく

大会
たいかい

に修学
しゅうがく

旅行
りょこう

と多
おお

くの行事
ぎょうじ

がありました。みんなで協 力
きょうりょく

して取
と

り組
く

むことは

思
おも

った以上
いじょう

に大変
たいへん

なことです。それを乗
の

りこえたみなさんは。大
おお

きく成長
せいちょう

したに違
ちが

いありません。 

これからもぜひ、成長
せいちょう

した力
ちから

をみせてください。 

１１月
がつ

は、発育
はついく

測定
そくてい

（体 重
たいじゅう

）、２回目
かいめ

の

視力
しりょく

検査
けんさ

を 行
おこな

います。つめを 短
みじか

く切
き

っ

ておきましょう。 

 

発育
はついく

測定
そくてい

 

２日
か

（火
か

）  ６年生
ねんせい

      ２２日
にち

（月
げつ

） ５年生
ねんせい

 

８日
か

（月
げつ

）  ２年生
ねんせい

      ２４日
か

（水
すい

） ４年生
ねんせい

 

９日
か

（火
か

）  １年生
ねんせい

      ２５日
にち

（木
もく

） ３年生
ねんせい

 

１２日
にち

（金
きん

） ようちえん 

 

 

１３日（金） ６年生 

 

～藤本
ふじもと

先生
せんせい

のご講話
こ う わ

より～ 

頭
あたま

の中
なか

には、「海馬
か い ば

」という記憶
き お く

する場所
ば し ょ

が

あります。海馬
か い ば

はみなさんにとって、頭
あたま

の

中
なか

にいる「子馬
こ う ま

」だと考
かんが

えてください。海馬
か い ば

（子馬
こ う ま

）を育
そだ

てるためには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、

朝 食
ちょうしょく

、運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

は、

８時間
じ か ん

は寝
ね

ましょう。 

 

～「能力
のうりょく

テスト」にチャレンジ～ 

ペンをはなした時
とき

にキャッチできるか

どうかをみます。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不足
ふ そ く

してい

ると（５時間
じ か ん

未満
み ま ん

）と、反射
はんしゃ

神経
しんけい

がうま

く働
はたら

かず、キャッチできないそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鷹巣
た か す

幼
よう

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 令和
れ い わ

３年
ねん

１１月
がつ

２日
か

 

 

 

 

インフルエンザのワクチン接種
せっしゅ

について 

インフルエンザのワクチンは体内
たいない

に抗体
こうたい

ができるまで２～３週間
しゅうかん

かかり、抗体
こうたい

が

できてからは約
やく

５ヶ月間
げつかん

効果
こ う か

が続
つづ

くといわれています。インフルエンザの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を

予定
よ て い

されている方
かた

は、かかりつけの病院
びょういん

や近
きん

隣
りん

の病院
びょういん

に問
と

い合
あ

わせて、早
はや

めに接種
せっしゅ

することをおすすめします。 

 

 コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

はインフルエンザウイルスの対策
たいさく

でもあります。 

今後
こ ん ご

とも毎朝
まいあさ

の体温
たいおん

測定
そくてい

と健康
けんこう

観察
かんさつ

、マスク着用
ちゃくよう

のご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

 

１年生
ねんせい

と４年生
ねんせい

は、２回目
か い め

の歯科
し か

検
けん

診
しん

を行
おこな

いました。４月
がつ

の結果
け っ か

と比
くらべ

べてみました。 

 
１年生

ねんせい

 

 ４月
がつ

 １０月
がつ

 

むし歯
ば

 ０人
にん

 ０人
にん

 

治療
ちりょう

した人
ひと

   

 

 

 

 

４年生
ねんせい

 

 ４月
がつ

 １０月
がつ

 

むし歯
ば

 ３人
にん

 １人
り

 

治療
ちりょう

した人
ひと

 １人
り

  

 
１年生

ねんせい

は４月、１０月
がつ

の２回の検査でむし歯
ば

の人が０人
にん

でした！！とてもすばらしいです。４年生
ねんせい

もむし歯
ば

の人
ひと

が少
すく

なかったです。この調子
ちょうし

で歯
は

みがきを続
つづ

けていきましょう。学校
がっこう

での歯
は

みがきは、

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため見送
み お く

っていますが、その分
ぶん

、お家
うち

で丁
てい

ねいに歯
は

みがきをしてくださいね。 

。 

 

 

 １０月
がつ

５日
か

に小中学校
しょうちゅうがっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

がありました。今回
こんかい

は、来年中
らいねんちゅう

学生
がくせい

になる６年生
ねんせい

が中学生
ちゅうがくせい

と

一緒
いっしょ

に参加
さ ん か

しました。テーマは、「学校
がっこう

生活
せいかつ

が楽
たの

しくなる睡眠
すいみん

の話
はなし

」です。福井
ふ く い

医療
いりょう

大学
だいがく

保健
ほ け ん

医療
いりょう

学部
が く ぶ

看護
か ん ご

学科
が っ か

の藤本
ふじもと

ひとみ先生
せんせい

をゲストにお呼
よ

びし、睡眠
すいみん

に関
かん

する知識
ち し き

や、テクニックを教
おし

えていただきま

した。 

 

 



鷹巣中学校保健室 令和３年１１月２日 

 １０月５日に小中学校保健委員会がありました。今回は、来年中学生になる６年生が一緒に参加しま

した。テーマは、「学校生活が楽しくなる睡眠の話」です。福井医療大学保健医療学部看護学科の藤本

ひとみ先生をゲストにお呼びし、睡眠に関する知識や、テクニックを教えていただきました。 

東洋羽毛株式会社のご協力をいただき、鷹巣中の睡眠の

調査結果などを発表しました。 

・寝る前にメディア機器を利用すると睡眠の質が低下することがわかりました。（中１） 

・睡眠は成長ホルモンを出すために必要だと思いました。運動や食事でも成長ホルモンは出るので、 

バランスの良い食生活も継続したいです。（中２） 

・睡眠が病気にまで関わっていることには驚
おどろ

きました。成長ホルモンが出る時間には寝ないといけな 

いと思いました。宿題を早く終わらせるようにがんばりたいです。（中３） 

・６時間以上の睡眠を取ることを心がけていたので、これからもこの生活を続けます。（中３） 

 １０月５日の夕方から、２０日の朝まで睡眠生活を整えるために、眠育
みんいく

カードをつくり、毎日の睡眠

の様子について記録しました。自分にあった自己目標を立て、それを達成しようとがんばりました。 

頭の中には、「海馬
か い ば

」という記憶する場所が

あります。海馬
か い ば

はみなさんにとって、頭の

中にいる「子馬」だと考えてください。海馬
か い ば

（子馬）を育てるためには、十分な睡眠、

朝食、運動が大切です。成長ホルモンを出

すためにも、６～８時間は寝ましょう。 

〈結果〉 

●学校のある日は、８０％の人が２３時までに寝ている。 

●午前中から眠気
ね む け

を感じている。（二人に一人） 

●寝る直前までメディア機器を利用している。 

（二人に一人） 

・今までは２３時～２４時に寝ていたけど寝る時間がのびたのでよかったです。（中１） 

・寝る時間は２３時が多かったので、次は２２時３０分に寝られるようにしたいです。（中２） 

・毎日、寝る時間と起きる時間を一定に保っているので、これからも続けていこうと思いました。（中３） 

・寝る１時間前からは、テレビ、スマホ、ゲームをしない。（ブルーライトを避ける） 

・８時間寝る（２２時３０分には寝る）、７時間以上寝る。（２３時までには寝る） 

・寝る部屋を暗くして寝る。 

良質な睡眠は毎日の心身の健康に直結します。これからも、目標を意識して過ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 風が冷たくなってきました。本格的な冬はもうすぐそこです。風邪やインフルエンザが流行しはじめ

る季節でもあります。インフルエンザ対策も加えて、今まで以上に手洗い・うがいをして冬に備えまし

ょう。 

 １０月は新人戦、ミニ体育祭がありました。短い時間の中、練習して、一人一人が精一杯大会や行事

にのぞんでいる姿がみられました。これからの冬、体力をつけて、そして精神力もアップして、さらな

る活躍を期待しています。 

インフルエンザのワクチン接種について 

インフルエンザのワクチンは体内に抗体ができるまで２～３週間かかり、抗体ができ

てからは約５ヶ月間効果が続くといわれています。インフルエンザの予防接種を予定さ

れている方は、かかりつけの病院や近隣の病院に問い合わせて、早めに接種することを

おすすめします。 

コロナウイルス感染症対策はインフルエンザウイルス感染の対策にもなります。 

今後とも、お子さまの毎朝の体温測定と健康観察、マスク着用のご協力をお願いいたし

ます。 

①保健体育委員会の発表 ～鷹巣中の現状について～ 

②藤本ひとみ先生のご講話 

③みんなの感想 

 

 

みんなの感想 

みんなの自己目標 


