
                つかれた脳
のう

と体を休
やす

ませ、健康
けんこう

な状態
じょうたい

に保
たも

とうとする 

はたらきがあり、ねむくなります。 

平成３０年７月２日  

青梅市立第五小学校保健室 

 

あっという間
ま

に７月になり、いよいよこれから夏
なつ

本番
ほんばん

ですね。そして、１学期
が っ き

のまとめの時期
じ き

で

もあります。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを振
ふ

り返
かえ

り、暑
あつ

さに負
ま

けないように気持
き も

ちを引
ひ

き締
し

めて頑張
が ん ば

りまし

ょう！ 

 

                            

 

     

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

五
ご

小
しょう

では６月に感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

が流行
りゅうこう

しましたが、７月に入り胃
い

腸炎
ちょうえん

の症状
しょうじょう

を訴
うった

える児童
じ ど う

は少
す く

なくなりました。

しかし、これからの時期
じ き

には胃
い

腸炎
ちょうえん

以外
い が い

にも流行
りゅうこう

しやすい感染症
かんせんしょう

があります。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のために、ご家庭
か て い

でも

手洗
て あ ら

い・うがいをしっかり促
うなが

し、暑
あつ

さや風邪
か ぜ

に負
ま

けずに子供
こ ど も

たちが元気
げ ん き

に過
す

ごせるようご協力
きょうりょく

お願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

チェックカードの結果
け っ か

からすいみんについて考
かんが

えよう！ 
  ５月に実施

じ っ し

した元気
げ ん き

チェックカードでは夜
よる

９時
じ

～１０時
じ

までに寝
ね

ている子
こ

が多
おお

かったですが、 

中
なか

には１０時
じ

以降
い こ う

まで起
おき

きている子
こ

や週末
しゅうまつ

になると生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすい子
こ

もいました。 

これからの季節
き せ つ

は暑
あつ

く、寝苦
ね ぐ る

しい日
ひ

が続
つづ

きます。また、夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れて、ね不足
ぶ そ く

になりやすいです。そのため、今回
こんかい

は「すいみん」が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

や暑
あつ

い時期
じ き

のすいみん対策
たいさく

につい

て考えてみましょう。 

● どうしてねむくなるの？ 

 

 

 

 

 

● すいみんが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

・・・ 

    

 

 

 

 

 

 

● ね不足
ふ そ く

になると･･･ 

   ・頭
あたま

がぼんやりして、集 中
しゅうちゅう

できない           

  ・イライラする 

  ・朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない 

● 暑
あつ

い時期
じ き

のすいみん対策
たいさく

 

 

 

 

                                   

・夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

 ・生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう  

 

 

ほけん 

もくひょう つかれたとき 

                脳
のう

にそなわっている体内
たいない

時計
ど け い

は、日中
にっちゅう

は活動
かつどう

し、夜
よる

は休
やす

む 

ようにセットされているため、ねむくなります。 

 

夜
よる

ねるとき 
体
からだ

にやさしい生
せい

活
かつ

とは、「むし暑
あつ

さなどで体
からだ

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

くならないように、自
じ

分
ぶん

でど

んなことができるかな？」と考
かんが

えながら生
せい

活
かつ

することです。 

夏
なつ

の時期
じ き

に流行
りゅうこう

しやすい感染症
かんせんしょう

 

プール熱
ねつ

（咽頭
いんとう

結膜炎
けつまくえん

）・・・おもにせきや接触
せっしょく

でうつる。高熱
こうねつ

が３～７日続
つづ

き、のどの痛
いた

みや目
め

の充血
じゅうけつ

が

見
み

られる。予防
よ ぼ う

は手
て

洗
あら

いが基本
き ほ ん

です。感染力
かんせんりょく

が強
つよ

いのでタオルの貸
か

し借
か

りはやめましょう。 

ヘルパンギーナ・・・おもにせきや接触
せっしょく

でうつる。３８～３９度
ど

の高熱
こうねつ

とのどの奥
お く

が赤
あか

く腫
は

れ、小
ちい

さな水泡
すいほう

が

できる。予防
よ ぼ う

は手
て

洗
あら

いが基本
き ほ ん

です。 

 ぬるめのお風呂
ふ ろ

で 

体
からだ

をあたためた方
ほう

が

眠
ねむ

くなりやすいよ！ 

 寝
ね

ているときは汗
あせ

をたくさんかくから、

汗
あせ

を吸
す

いやすい服
ふく

を

着
き

よう！ 

必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

って 

どのくらい？ 

１～３年生
ねんせい

  １０～１１時間
じ か ん

 

４～６年生
ね ん せい

 ８～９時間
じ か ん

 


