
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すっかりさむくなり、２学期
が っ き

も終わり
お   

に近づいて
ち か     

きましたね…。 

今年
こ と し

もとうとう最後
さ い ご

の月
つ き

に入
は い

りました☺🎁 

昨年
さ く ね ん

のこの時期
じ き

、一丘
い ち お か

小学校
しょうがっこう

ではいませんでしたが、泉南
せ ん な ん

市内
し な い

では 

インフルエンザがすでに流行
りゅうこう

していました。しかし、今
こ ん

シーズンはまだ、 

まわりでも インフルエンザの話
はなし

を聞かない
き    

ですよね…。 

やっぱりこれは、コロナウイルスの予防
よ ぼ う

で、みんながマスクや手
て

洗
あ ら

いを今
い ま

まで以上
い じ ょ う

にしてい

ることから、インフルエンザの予防
よ ぼ う

にもつながっているからなのではないでしょうか。 

１１月
が つ

の半ば
な か  

ぐらいから、再び
ふ た た  

感染者
か ん せ ん し ゃ

が大幅
お お は ば

に増えて
ふ   

いる コロナウイルス。 

“いつ どこで だれが感染
か ん せ ん

してもおかしくない状況
じょうきょう

”になってきていると思います
お も     

。 

自分
じ ぶ ん

のため、そして周り
ま わ   

の人
ひ と

のために、今
い ま

までよりいっそう、感染
か ん せ ん

予防
よ ぼ う

を心が
こころ  

けましょうね。 

 

。 

 

ほけんだより １２月 

 

令和２年 １２月 

一丘小学校 ほけんしつ 
最近
さ い き ん

 ねむれていますか？ ねむれないあなたへ… ★🌙 

“ねむろうとしてもねむれない…”そんな経験
け い け ん

はありませんか？ 

心配
し ん ぱ い

なことがあるときや、寝る
ね  

前
ま え

についついスマホをさわってしまって…。 

など、いろんな原因
げ ん い ん

があると思います
お も      

が、成長期
せ い ち ょ う き

のみんなにとって、 

“すいみん”はとても大切
た い せ つ

なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

➀ 寝る
ね  

・起きる
お   

時間
じ か ん

を決めて
き   

おく 

  毎日
ま い に ち

同じ
お な  

時間
じ か ん

に、寝る
ね  

・起きる
お   

習慣
しゅうかん

をつけよう。 

➁ 適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をする 

  ほどよい疲れ
つ か  

は心地
こ こ ち

の良い
よ  

ねむりにつながります。 

➂ 寝る
ね  

前
ま え

にリラックス 

  ぬるめのお風呂
 ふ ろ

にゆっくり入ったり
は い     

、音楽
お ん が く

や読書
ど く し ょ

など、好き
す  

なことに 

触れる
ふ   

時間
じ か ん

を作
つ く

ってみよう。 

 ➃ 太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴びる
あ   

 

   朝
あ さ

 太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴びる
あ   

と、夜
よ る

 自然
し ぜ ん

とねむくなります。 

２０２０年
ね ん

も あとすこし… 

あと、約
や く

３週間
  しゅうかん

で２学期
が っ き

も終わり
お   

です。そして２０２０年
       ね ん

も、あとすこし… 

今年
こ と し

１年
  ね ん

、どんな年
と し

でしたか？ 手洗い
て あ ら   

！マスク！と言われ続け
い    つ づ  

た１年
ね ん

でしたね💦 

寒く
さ む  

なって、水
み ず

 冷たい
つ め   

よね… 消毒
しょうどく

液
え き

 冷たい
つ め   

よね… 

でも！こまめな手洗い
て あ ら  

・消毒
しょうどく

 みんなでがんばろう！  

冬休み
ふ ゆ や す  

も健康
け ん こ う

に過ごして
す    

、休み明け
や す  あ   

に元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

せてくださいね☺♡ 

 

◎ 持久走前
じ き ゅ う そ う ま え

検診
け ん し ん

を行
おこな

います 

・１２月
が つ

１１日
   に ち

（金
き ん

）１３：２０～  １・３・５年生
           ね ん せい

 

・１２月
が つ

１４日
  か

（月
げ つ

）１３：２０～  ２・４・６年生
         ね ん せ い

 

検診
け ん し ん

が終了
しゅうりょう

しましたら、結果
け っ か

を“からだの発育
は つ い く

”でお知らせ
 し   

します。 

ご確認
  か く に ん

いただき、押印
お う い ん

のうえ 再度
さ い ど

学校
が っ こ う

へ返却
へんきゃく

してください。 

 

こんな人
ひ と

はいませんか？？ 

こんな工夫
く ふ う

をしてみよう☺♪ 

 

□ お布団
  ふ と ん

に入って
は い     

もなかなか寝つけない
ね     

 

□ 夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目
め

が覚める
さ   

 

□ 一度
い ち ど

起きた
お   

あと、なかなか寝つけなく
ね     

なる 

□ 朝
あ さ

とても早い
は や  

時間
じ か ん

に目
め

が覚めて
さ   

しまう 

□ すいみん時間
じ か ん

のわりに、しっかりねむれたと 

感
か ん

じられない 

 

インフルエンザにも注意
ち ゅ う い

しましょう 

冬
ふ ゆ

の感染症
かんせんしょう

で、とくに注意
ち ゅ う い

したいのがインフルエンザ… 

今
い ま

のところ まだ報告
ほ う こ く

はありませんが、そろそろ流行り
は や  

だしてしまうのかな😢💦 

※インフルエンザの場合
ば あ い

は、出席
しゅっせき

停止
て い し

です。 

出席
しゅっせき

停止
て い し

の期間
き か ん

 ⇒ 発症
はっしょう

したあと５日
 か

を経過
け い か

 ＋ 解熱
げ ね つ

したあと２日
 か

を経過
け い か

するまで。 

 

インフルエンザと診断
し ん だ ん

されましたら、インフルエンザの型
か た

まで学校
が っ こ う

へお知
 し

らせください。

元気
げ ん き

になって登校
と う こ う

してから、出席
しゅっせき

停止
て い し

報告書
ほ う こ く し ょ

をお渡し
 わ た  

します。記入
き に ゅ う

は保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

にお願い
 ね が  

していますが、必ず
か な ら  

医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受診
じ ゅ し ん

したうえでご記入
 き に ゅ う

ください。 

 

 

 

お休
や す

みのあいだも、 

手洗い
て あ ら  

・うがい・マスク 忘
わ す

れずに！いつも心
こころ

がけよう！！ 


