
 

朝
あさ

や夕方
ゆうがた

になると、はだ寒
さむ

く感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。石川県
いしかわけん

ではいつもの年
とし

より１ヶ月
げつ

早
はや

くイ

ンフルエンザの流行期
りゅうこうき

に入
はい

り、１１月５日にはインフルエンザ注意報
ちゅういほう

が発令
はつれい

されています。この

時期
じ き

は気
き

をつけているつもりでも、鼻水
はなみず

が出
で

たり、のどが痛
いた

くなったりなど、体調
たいちょう

をくずしやす

くなります。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

や汗
あせ

のしまつをして、冬
ふゆ

に向
む

けての健康
けんこう

管理
か ん り

を始
はじ

めましょう。 

１１月
が つ

のめあて：生活
せ い か つ

リズムをみなおそう 

正 院
しょういん

小学校
しょうがっこう

では、１０月
がつ

に全学年
ぜんがくねん

で「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん」についての学 級
がっきゅう

指導
しどう

を 行
おこな

いました！ 
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正院小学校 

１・２年
ねん

 ゲームにむちゅうになると 
３年

ねん

 バランスのよい朝
あさ

ごはん 

５年
ねん

 すいみんのひみつ 

かぜやインフルエンザなどの病気
びょうき

に負
ま

けない抵抗力
ていこうりょく

をつけたり、よりよく体
からだ

を成長
せいちょう

さた

りするためには、早
はや

めにふとんに入
はい

ることが大切
たいせつ

です。そのためには、先
さき

に宿題
しゅくだい

やつぎの日
ひ

の準備
じゅんび

をすませるなど、家
いえ

に帰
かえ

ってからのすごしかたを見直
み な お

し、時間
じ か ん

の使
つか

いかたを工夫
く ふ う

してみ

るといいですね。 

全校
ぜんこう

で１０時
じ

までにねる人
ひと

 ８人
にん

（８０％） 

※６月
がつ

 生活
せいかつ

リズムアンケート結果
け っ か

より 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

（９～１０時間
じ か ん

）をとれる

ようにするためには、

低学年
ていがくねん

は９時
じ

、中学年
ちゅうがくねん

は９

時半
じ は ん

、高学年
こうがくねん

は１０時
じ

にね

れるようにしたいですね！ 



 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

１０日（月）～１１日（火） 体重
たいじゅう

測定
そくてい

 

１７日（月）～２１日（金）生活
せいかつ

リズムアンケート 

 

かぜ・インフルエンザの予防
よ ぼ う

は、①ウイルスを体
からだ

に入
い

れない②ウイルスに負
ま

けない体
からだ

づくりの２つです。①は「手洗
て あ ら

い、うがい」を行
おこ

なうこと。②は「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をするこ

と」が基本
き ほ ん

です。 

 

 


