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お 正 月は家族で少し夜更かしをしたり、親戚のみんなが久しぶりに集まったり、楽しい
しようがつ か ぞく すこ よ ふ しんせき ひさ あつ たの

ことがいっぱい。一方で生活リズムが乱れがちなのもこの頃。そろそろ元に戻したいですね。
いつぽう せいかつ みだ ごろ もと もど

カーテンを開けて朝の 光 を部屋に入れる。朝ご飯を 必 ず食べる。工夫して生活リズムを戻
あ あさ ひかり へ や い あさ はん かなら た く ふう せいかつ もど

し、今年も元気に登校してください。
こ とし げん き とうこう

Ｈ2７・1月

日光市立

日光小学校

保 健 室

寝つきをよくして 上 手に睡眠をとろう！
ね じよう ず すいみん

寝つきが悪くなるのでやめよう！
ね わる

寝る 1 時 間 前
ね じかんまえ

にお風呂に 入 る
ふろ はい

軽 いストレッチをし
かる

よう

上げた 体 温
あ たいおん

が 徐 々 に下
じよじよ さ

がると 眠 くな
ねむ

りやすいです。
リラックスできる 音

おん

楽 もいいです
がく

寝なくてはいけないと
ね

いうプレッシャーをか
けないで…

横になって目をつむ
め

っているだけで 体
たい

力 はある 程 度
りよく ていど

回 復 します。
かいふく

テレビ、パソコン、

スマホはねる 1 時
じ

間 前 まで
かんまえ 眼を刺 激 すると 眠

しげき ねむ

りを 妨 げる 成
さまた せい

分 が 分 泌 される。
ぶん ぶんぴつ

真っ 暗 な部屋では
ま くら へや

絶 対 にだめ
ぜつたい

寝る 前 に食
ね まえ た

べ 過 ぎ な い
す

Ｑ・インフルエ

ンザはいつ 流 行
りゆうこう

するの？

Ａ・日本では例
に ほん れい

年 12 月から 3 月
ねん

頃に流行します。
ごろ りゆうこう

Ｑ・予防接種は
よ ぼうせつしゆ

いつ頃受ければい
ごろ う

いの？

Ａ・ワクチン接
せつ

種の効果が出るま
しゆ こう か で

でに 2 週 間ほど
しゆうかん

かかるので、毎年
まいとし

12 月中 旬までに
がつちゆうじゆん

摂取するのがいい
せつしゆ

です

Ｑ・どうして毎年
まいとし

予防接種を受ける
よ ぼう せつ しゆ う

の？

Ａ・インフルエンザ

ワクチンの予防効果
よ ぼうこう か

が期待できるのは、
き たい

摂取後 2 週間から 5
せつしゆ ご しゆうかん

ヶ月までです。また
か げ つ

ワクチンはそのシー

ズンに 流 行が予想
りゆうこう よ そう

されるウイルスに合
あ

わせて製造されます
せいぞう

Ｑ・インフルエ

ンザはいつまで人

にうつるの？

Ａ・発症前日か
はつしようぜんじつ

ら発 症 後３～ 7
はつしよう ご

日間はウイルスを
にちかん

排 出 すると言わ
はいしゆつ い

れています。学校

では発 症 後 5 日
はつしよう ご にち

を経過し、解熱後
けい か げ ねつ ご

2 日経過するまで
にちけい か

を 出 席停止とし
しゆつせきてい し

ています。


