
 今週はめっきり寒くなりました。最近は暑い時期が長いですが、やっぱり季節は巡るも

のですね。 

さて、3年生は、いよいよ受検に向けて勉強に力を入れる時期です。テストが続いて

大変ですが、自分の未来を思い描いて頑張りましょう。１，2 年生は 3 年生からの輝

くバトンを引き継ぐ時が迫ってきています。じっくりと、なりたい自分、なりたい学年、

なりたい学校を考えて、目標に向かって、ステップアップしていきましょう。 

 

 

※新型コロナウイルス感染症とインフルエンザについては医師からの登校許可証は必要あ

りません。診断を受けたら、学校へ御連絡ください。 

〇寒さ対策 

登下校の際には防寒着を着用しましょう。 

手袋で手首からの風を、マフラーで首からの風を防ぎましょう。 

登校時に靴下がぬれてしまうこともあります。これからの季節は靴下の替えも各自用意

しておくと良いでしょう。御家庭での声がけ、御協力をお願いします。 

〇手洗い 

 そろそろインフルエンザの流行が心配されます。感染予防のためのマスクの着用は自由

ですが、咳が出る人はエチケットとして着用するようにしてください。 

 感染予防には特に手洗いが効果的です。冷たいですが、こまめに手を洗いましょう。 

〇健康観察 

 かぜの流行に早期対応するために、朝の健康観察をしっかりしてください。 

 体調が悪い場合は無理をしないようにしましょう。 

健康観察 form の入力を忘れずに、必ず朝のうちに行ってください。 
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「早寝・早起き・朝ご飯」→「早起き・朝ご飯・日光浴」へ 

 

入眠は意志による介入はできないが、覚醒は自分の意志でコントロール 
できる。子ども自身で起床時刻を決め、しっかり意識して２週間しっかり 
取り組めば新しい「習慣」になる。 

 

東京都立病院機構 東京都立多摩北部医療センター 小児科部長 小保内俊雅 

 

睡眠の役割は知っていますか？ 

★疲労回復、体の成長 ★脳のメンテナス ★記憶の定着 

 

寝る子は育つと言われますが、寝ている間に疲れが取れ、脳のメンテナンスを行って、

学習したことが整理され、記憶したり、嫌なことを忘れたりする機能もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなって、朝は布団から出たくない気持ちは分かりますが、生活リズムを整えるた

めに、まず、目標時刻に自分で起きることから始めましょう。 

 

★朝起きて太陽の光を浴びれば、１４～１６時間後には自然に眠くなる 

★早く眠っても、朝起きる時刻が同じなら生活リズムは乱れない 

 

小池中学校 健康目標  

起床時刻は何時でしょう？           時      分  

夜、ぐっすり眠るために心がけたいこと 


