
鶴見養護学校 保健室 

 

記録的な年末寒波もようやく緩み、2019 年を迎えました。そして 3 学期もスタートです。短い学期ですが、1

年のまとめとなる大事な時期です。特に、高等部 3年生、中学部 3年生、小学部 6年生は、それぞれの学部での

学習の総まとめになりますね。1 月 6 日の小寒から 2 月の立春までを寒中といいます。1 年のうちで最も寒くな

る時期となりました。感染症の流行に気を付けながら子ども達の健康に配慮していきたいと思います。 

 今月の保健行事 

  

 

 リセットしよう 生活リズム！ 
 17日間の冬休みが終わりました。朝方の寒さも手伝って、お

布団から出るのが辛いという人もいるかもしれません。早めに

生活のリズムを戻すようにしましょう。 

   生活リズムの戻し方 

■就寝時間を決める 

 登校時間から起きる時間を決め、そこから必要な睡眠時間を   

逆算して就寝時間を決めます。その時間に床に就くようにしましょう。 

◇決めた時間に眠り入るのに効果的といわれているポイント◇ 

①光・・・眠くなるのに必要なメラトニンというホルモンは、朝、光を浴びることで夜に出やすくなります。

朝起きたらカーテンを開けて、朝日を浴びてみましょう。 

②体温・・・体を休めるときは体温が下がります。これを利用して、就寝時間の 2時間前に入浴すると自然に

体が冷めていく（体温が下がる）ので眠りに入りやすくなるといわれています。 

 

日にち 行    事 対 象 者 

10日（木） 身長体重測定 高 3年生 

11日（金） 身長体重測定 高 2年生 

15日（火） 身長体重測定 高 1年生 

16日（水） 身長体重測定 中 3年生 

17日（木） 身長体重測定 小 4・5・6年 

18日（金） 身長体重測定 中 1年生 

21日（月） 身長体重測定 中 2年生 

23日（水） 身長体重測定 小 1年生 

24日（木） 身長体重測定   小 2・3年生 



寒中、インフルエンザ・かぜに用心お願いします！ 
 昨年は０人だったインフルエンザですが、冬休み中にインフルエンザに罹ったという連絡が複数件ありました。 

寒さと空気に乾燥する時期になり、インフルエンザやかぜが気になります。うがい・手洗いをはじめ、マスク

の着用のほかに、免疫力を高めることや環境を整えることでかぜやインフルエンザの予防に努めましょう。 

他にも冬に気をつけたいこと 

◆スキンケア 

・手洗いや入浴後に保湿クリームを塗るようにしましょう。リッ   

プクリームも効果的です。 

◆低温やけど 

・電気カーペットや使い捨てカイロの使い方に注意してくださ 

い。 

◆しもやけ・・手袋や帽子で冷気を防ぐようにしましょう。 

 


