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 だんだんと暖かくなってきました。気温も２０度をこえ、体育や部活など体を動かすと汗が出て

きます。かぜをひかないよう、衣服で体温の調節をしていきましょう。 

 ５月の保健目標   正しい生活 リズムをつくろう  
 ＜ 睡眠と目覚めのリズム ＞ 

よく眠るためには、眠りが生体時計に支配されている現象であることを理解する必要があります。

よい目覚めはよい眠りを促し、よい眠りはよい目覚めを促します。規則正しければ遅寝でも構わな

いと思っている人もいるかもしれないですが、遅いこと自体がリズムがくるっているのです。平日

の眠りと週末の眠りに差があるほど、体調不良につながっていくので、「寝だめ」はやめたほうがよ

いです。 

        

睡眠のリズムが乱れてしまっている人は、次の４つを意識する 

ようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

インフルエンザ警報解除 

４月１１日にインフルエンザ警報が解除されまし

た。昨年度のインフルエンザは例年に比べて早い時期

から流行が始まり、一時的に多くの患者が発生したと

いえます。しかし、愛知県の他の市町村では、学級閉

鎖の措置をとっている学校もあります。引き続き手洗

い・うがいなど、予防にこころがけていきましょう。 

☆５月の健康診断★ 

５月７日（月）全校 尿検査 

５月８日（火）、１５日（火）尿検査予備日  

５月１０日（木）さわやか・１年生内科検診 

５月３０日（水）１年生 心電図 

５月３１日（木）３年生内科検診 

  

＜朝ごはんと生活リズム＞ 

 朝ごはんを全く食べていな

い場合、とりあえずごはんやパ

ンだけでも食べるとよいです。

ごはんにわかめやじゃこをま

ぜるだけでも必要な栄養をプ

ラスすることができます。パン

ならピザトーストにすると、た

んぱく質、ビタミン、カルシウ

ムをとることができます。火を

使わずにできるメニューなら

子どもでも気軽に作ることが

できます。 

●睡眠リズムを保つポイント 


