
 

 

 

 今年の冬至は１２月２２日です。太陽の出ている時間が１年で一番短く、暦では冬の 

真ん中と言われています。けれど実際には冬の寒さはここからが本番。 

柚子湯に入りリラックスするのもいいですね。他にも星空の観察やゆっくり読書、 

何も考えずにボーっとするなど 普段できない事を楽しむのもいいですね。 

 リラックスしすぎて生活リズムを崩すことのないよう「早寝・早起き・朝ごはん」を 

心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

日に日に寒さも厳しくなり、体調管理が大変な時期になりました。先月は、本校でもインフルエンザの報

告が多数あり、学級閉鎖の対応を取りました。いよいよ本格的な流行の恐れがある時期に入りました。 

集団生活では、様々な感染症が容易に大流行する恐れがあります。体調がすぐれない時は早めに病院を受

診して下さい。また、登校前の健康観察を十分に行い、無理に登校することのないようにしてください。 

起床時に体調が悪ければ、１時間程度家庭で様子をみてから登校の判断をしてください。（登校後すぐに早

退をするケースが増えています。） 

 ２００９年に新型インフルエンザが流行した時には、予防の基本「手洗い・うがい」が徹底されました。

（人混みを避ける・バランスの良い食事・十分な睡眠・換気などももちろん重要です。） 

 手洗いは、「石けんをよく泡立て１０秒洗う＋流水で１５秒しっかりすすぐ」×２回 が効果的

です。手洗い後は、しっかり水分を拭き取り（濡れていると汚れが再付着しやすいため）、 

ハンドクリームなどで保湿（乾燥した部分に汚れが付着）することも重要です。 

 また予防接種を受けることで、インフルエンザに感染しても重症化を防ぐ事もできます。 

まずは規則正しい生活を心がけ、病気に負けない身体を作っていきましょう。 

「自分の健康は自分で守る！」を合言葉に、ご家庭でもご協力をよろしくお願いします。 

 

 

   


