
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

令和３年１２月２０日 

玄海小学校 保健室 

待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

みがきます。楽
たの

しみですね。これからどんどん寒
さむ

くなってくる

の 
で、生活

せいかつ

のリズムをととのえて、元気
げ ん き

よく新学期
しんがっき

に会
あ

いたいと思
おも

います。 

 

新型コロナウィルス・インフルエンザに感染しないために・・・ 

新型コロナウィルス感染者が、今のところ少なくはなっていますが、今冬はインフルエンザ

が流行する可能性もあるかもしれません。まだまだ油断せず、冬休み中も元気で楽しくすごせ

るように、引き続き手洗いや換気そして３つの密（ギュウギュウ・ガヤガヤ・ムンムン）に気を

つける生活のご協力をお願いします。少しでも不調があったら無理せず保健所や医療機関に電

話相談の上早めの対応をお願いします。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

起
床

き
し
ょ
う

が
遅 お

そ

い 

昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

低下
て い か

 

→心
こころ

と体
からだ

のバランス

低下
て い か

(病気
びょうき

になる) 

寝 ね

る
の
が
遅 お

そ

い 

夜更
よ ふ

かし 

冬休
ふゆやす

みの計画
けいかく

は立
た

てましたか。 

休
やす

みの間
あいだ

、夜更
よ ふ

かしをしたり、家
いえ

で

テレビやゲームばかりしたりする生活
せいかつ

は、体
からだ

にも心
こころ

にもよくありません。お

家
うち

の方
かた

とよく 話
はなし

をして、規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

ができるようにしていきましょう。 

保護者の方へ ：子どもの夜更かしに要注意！ 
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