
 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は，元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？なかなか冬
ふゆ

休
やす

み気
き

分
ぶん

が抜
ぬ

けない人
ひと

もいるかもしれませんが， 早
はや

め

に「冬休
ふゆやす

みモード」から「学校
がっこう

モード」に戻
もど

せるようにしましょう。 

今年
こ と し

は「寅
とら

（トラ）年
どし

」。寅
とら

年
どし

は芽
め

を出
だ

したものが成長
せいちょう

していく，これから成
せい

長
ちょう

する物
もの

事
ごと

の象
しょう

徴
ちょう

が生
う

ま

れる年
とし

とも言
い

われています。成長
せいちょう

の始
はじ

まりやきっかけ…ぜひ，そんな１年
ねん

にしたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宮城県立石巻支援学校 保健室 

令和４年１月１１日 

裏面も御覧ください。 

「夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている→学校
がっこう

があるので無理
む り

に早
はや

起
お

き→睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

で眠
ねむ

い，だるい」というパターンが多
おお

く見
み

られます。まずは，できるだけ寝
ね

る時
じ

刻
こく

を早
はや

めることを心
こころ

掛
が

けてください。 

朝
あさ

からだるいという人
ひと

に多
おお

い「朝
ちょう

食
しょく

抜
ぬ

き」。胃
い

が空
から

っぽでエネルギー切
ぎ

れ

のまま学
がっ

校
こう

に来
き

ても，頭
あたま

（脳
のう

）もからだも働
はたら

きません。例
たと

えば，パンにバナナ，

牛 乳
ぎゅうにゅう

。これだけでも食
た

べるとエネルギー不足
ぶ そ く

になりにくいです。 

夜
よる

になっても眠
ねむ

くならない時
とき

には，昼
ひる

間
ま

のうちにたくさん体
からだ

を動
うご

かしてみ

ましょう。体
たい

育
いく

，外
そと

遊
あそ

び，家
いえ

の手
て

伝
つだ

いなど動
うご

いた分
ぶん

，体
からだ

が休
やす

みを必
ひつ

要
よう

とする

ので，夜
よる

には自
し

然
ぜん

に眠
ねむ

くなります。 

うんちを出
だ

すことも大
だい

事
じ

な生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

のひとつ。我慢
が ま ん

していると，おなかが痛
いた

くなるなど，体
からだ

の調子
ちょうし

を崩
くず

します。行
い

きたくなったら，すぐにトイレに行
い

き

ましょう。 

① 早
は や

く寝
ね

る！ 

② 朝食
ちょうしょく

をしっかりとる！ 

③ 体
からだ

を動
う ご

かす！ 

④ うんちを出
だ

す！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★宮城県内の感染レベルは，「レベル 1」です ★ 

全国の新型コロナウイルス感染者数が急増しています。今後，オミクロン株による感染症流行の第６

波が懸念されており，また，感染性胃腸炎は昨年度の同時期に比べて，感染者数が多く見られています。

これまで通り，お子さんに発熱等の風邪症状が見られる場合には，登校を控えてください。心配な症状があ

る場合には，早めに医師の診察を受けましょう。引き続き，朝の健康観察等の御協力よろしくお願いい

たします。 

 

＜インフルエンザの症状＞ 
突然の高熱・悪寒・頭

痛・関節の痛み 

 

＜受診して確認を！＞ 

「発症した日」は，「発

熱した日」をさします。

症状がある場合は，病院

を受診し，医師の指示に

従って，お子さんを休ま

せてください。インフル

エンザと診断されました

ら，出席停止となります

ので，学校に連絡をお願

いします。 


