
寒
さむ

さ対策
たいさく

をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近
さいきん

、眠
ねむ

れていますか？  ～自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

について見直
み な お

してみましょう～ 

 

３学
がっ

期
き

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が経
た

ちました。学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムには慣
な

れましたか？ 

2月
がつ

4日
か

は“立春
りっしゅん

”といって、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

える時期
じ き

とされていますが、まだまだ寒
さむ

さが続
つづ

きます。防寒
ぼうかん

対策
たいさく

と感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

をしっかりと行
おこな

い、元気
げ ん き

に過
す

ごしながら春
はる

の訪
おとず

れを楽
たの

しみに待
ま

ちましょう。 

 

換
かん

気
き

をしよう！ 

〈２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

〉 

○教室
きょうしつ

の換気
か ん き

に気
き

をつけよう       〇寒
さむ

さに負
ま

けず生
せい

活
かつ

しよう 

ほけんだより２月 
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部屋
へ や

の空気
く う き

が汚
よご

れる前
まえ

に換気
か ん き

をしましょう。

手洗
て あ ら

いと換気
か ん き

でウイルスから身
み

を守
まも

りましょう。 

上着
う わ ぎ

や下着
し た ぎ

、右
みぎ

のイ

ラストにあるような

防寒
ぼうかん

グッズを上手
じょうず

に利用
り よ う

しながら、

温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をして寒
さむ

さから自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を

守
まも

りましょう。 

寒暖差
かんだんさ

に気
き

をつけて、衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

をしよう！ 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

はしっかり防寒
ぼうかん

！ 

 

 

 

 

★窓
まど

は２箇所
か し ょ

開
あ

け

るのがポイント！ 

最近
さいきん

、ぐっすり眠
ねむ

れていますか？ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、日中
にっちゅう

にあくびが出
で

たり、イライラすることが増
ふ

えます。また、成長
せいちょう

ホルモンのバランスが乱
みだ

れ

て体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に影響
えいきょう

するとも考
かんが

えられています。「一日
いちにち

ぐらい夜更
よ ふ

かししても大丈夫
だいじょうぶ

」なんて簡単
かんたん

に考
かんが

えていると、

どんどん疲
つか

れがたまってしまうかもしれません。 

ぐっすり眠
ねむ

ると、次
つぎ

の日
ひ

も元気
げ ん き

に活動
かつどう

できます。そのために、次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

・夕
ゆう

ご飯
はん

は寝
ね

る３時間前
じ か ん ま え

までに食
た

べる。 

（夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

はダラダラ食
た

べない。） 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つ

かる。 

・スマートフォンやタブレットは、早
はや

めに電源
でんげん

を切
き

る。 

・寝
ね

る部屋
へ や

は暗
くら

くする。 

・朝
あさ

ごはんや明日
あ し た

の行事
ぎょうじ

など、楽
たの

しいことを想像
そうぞう

して寝
ね

る。 

 

 

 

 

 

 

 


