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４月
がつ

から新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の罹患者数
りかんしゃすう

が長崎県
ながさきけん

全体
ぜんたい

でも増
ふ

えていき、

県内
けんない

の感染
かんせん

ステージは４となりました。また、８日(土)に長崎市
ながさきし

へ県
けん

独自
ど く じ

の緊
きん

急事態
きゅうじたい

宣言
せんげん

が発出
はっしゅつ

されました。今一度
いまいちど

、感染
かんせん

防止
ぼ う し

対策
たいさく

の徹底
てってい

が求
もと

められています。 

学校
がっこう

においても「よく触
ふ

れる場
ば

所
しょ

の消
しょう

毒
どく

」や子供
こ ど も

たちへの「こまめな手洗
て あ ら

い」・

「マスクの着用
ちゃくよう

」、「換気
か ん き

」の呼
よ

びかけを継続
けいぞく

して行
おこな

っていきます。 

ご家庭
か て い

でも、登校前
とうこうまえ

の検温
けんおん

を確実
かくじつ

に行
おこな

うようにお願
ねが

いいたします。もし、発熱
はつねつ

や

感冒
かんぼう

症 状
しょうじょう

(頭痛
ず つ う

・咳
せき

・咽
いん

頭痛
とうつう

・全身
ぜんしん

倦怠
けんたい

感
かん

など)がある場合
ば あ い

は、無理
む り

をせずに登校
とうこう

を控
ひか

えていただき、学
がっ

校
こう

までご連
れん

絡
らく

いただくようにお願
ねが

いいたします。 

 

５月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「体
からだ

を鍛
きた

えよう」です。新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まり、約
やく

１か

月
げつ

が経過
け い か

しました。１年生
ねんせい

も学校生
がっこうせい

活
かつ

に慣
な

れてきたことと思
おも

います。ご

飯
はん

の時間
じ か ん

やお風呂
ふ ろ

の時間
じ か ん

、宿題
しゅくだい

の時間
じ か ん

、規則正
きそくただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを身
み

に 

付
つ

けて、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けましょう。 

特
とく

に１日
にち

の疲
つか

れは、その日
ひ

のうちにリセットすることが大切
たいせつ

です。疲
つか

れが残
のこ

って

いると、ばい菌
きん

やウイルスと戦
たたか

う力
ちから

が弱
よわ

まってしまい、病気
びょうき

にかかりやすくなっ

てしまいます。よい生
せい

活
かつ

リズムを続
つづ

けることは体
からだ

を強
つよ

くすることにも繋
つな

がります。 

 

 

 

５月も引
ひ

き続
つづ

き、健康
けんこう

診断
しんだん

が行
おこな

われます。終
お

わり次
し

第
だい

、順
じゅん

次
じ

お知
し

らせを配
はい

付
ふ

す

る予定
よ て い

でいますので、お子
こ

様
さま

がお知
し

らせを持
も

って帰
かえ

っていないかをご確認
かくにん

ください。  

また、学
がっ

校
こう

で行
おこな

われる検
けん

査
さ

はあくまでも疑
うたが

いを見
み

つけることが目的
もくてき

であり、必
かなら

ずしも異常
いじょう

があるとは限
かぎ

りませんので、その点
てん

につきましてはご理解
り か い

ください。 

◆５月の健康
けんこう

診断
しんだん

の予定
よ て い

 

５月１２日(水) 内科
な い か

健
けん

診
しん

(中学年
ちゅうがくねん

) ５月１９日(水) 内科
な い か

健
けん

診
しん

(低学年
ていがくねん

) 

５月１４日(金) 尿
にょう

検査
け ん さ

 ５月２８日(金) 眼
がん

科
か

健
けん

診
しん

(１・４・６年
ねん

) 

 

 

 

 

日本
に ほ ん

は世界
せ か い

と比較
ひ か く

しても、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が大人
お と な

も子供
こ ど も

も１時間
じ か ん

以上
いじょう

短
みじか

いそうです。

人間
にんげん

は本来
ほんらい

「昼
ちゅう

行性
こうせい

の動物
どうぶつ

」であり、脳
のう

や体
からだ

は「明
あか

るくなったら目
め

覚
ざ

めて活動
かつどう

 

する」「暗
くら

くなったら眠
ねむ

る」ようにできています。しかし、このリズムが崩
くず

れると

「夜
よる

になっても眠
ねむ

くならず寝
ね

付
つ

けない」「夜
よ

中
なか

に目
め

が覚
さ

める」ということが起
お

きて

しまい、結果的
けっかてき

に朝
あさ

はだるくて起
お

きられない、眠
ねむ

くて勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できないとい

ったことに繋
つな

がります。 

そして、今
いま

「夜型
よるがた

生活
せいかつ

」に拍車
はくしゃ

をかけているのが、メディア(スマートフォンや

ゲーム)です。睡眠
すいみん

は、子供
こ ど も

の脳
のう

を創
つく

り、育
そだ

てて、守
まも

る時
じ

間
かん

です。そして、脳
のう

と体
からだ

の疲
つか

れを取
と

り、学
がっ

校
こう

で学
まな

んだ知
ち

識
しき

が整
せい

理
り

され、記憶
き お く

される時間
じ か ん

です。 

今
いま

の生活
せいかつ

とは切
き

っても切
き

り離
はな

せないメディアですが、夜
よる

の９時
じ

からはメディア

は使
つか

わない・見
み

ない、自
じ

室
しつ

・布団
ふ と ん

の中
なか

では使
つか

わないといった、子供
こ ど も

がゲームやスマ

ートフォンを使用
し よ う

できる時間
じ か ん

や場所
ば し ょ

を決
き

めて、夜
よる

はしっかりと睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

す

ることが大切
たいせつ

です。コロナ禍
か

の現在
げんざい

、以前
い ぜ ん

よりもメディアに触
ふ

れる時
じ

間
かん

が多
おお

くなっ

ていないでしょうか。是
ぜ

非
ひ

、ご家
か

庭
てい

でもメディアとのつきあい方
かた

について振
ふ

り返
かえ

っ

ていただければと思
おも

います。 

 

 

 

 

ほけんだより ５月号              

睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについて 

保
ほ

護
ご

者
しゃ

様
さま

へのお願
ねが

いです 

※おうちの人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に読
よ

みましょう 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=17255&referpage=index

