
 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

がぐんと下がり
さ   

、冬
ふゆ

の訪れ
おとず  

を感じる
か ん    

季節
き せ つ

になりました。朝
あさ

起きる
お   

のが辛く
つら   

なってい

る人
ひと

もいるのではないでしょうか。気温
き お ん

が下がる
さ   

と、空気
く う き

も乾燥
かんそう

してきます。感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

になるウイルスは乾燥
かんそう

しているところが大好
だ い す

きです。部屋
へ や

の加湿
か し つ

やこまめな手洗い
て あ ら   

うがい

を心掛け
こころが   

て元気
げ ん き

に 2学期
が っ き

を終え
お   

られるようにしましょう。 
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                       校長  川原  哲郎 
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                               令和元年６月２８

日 

食物アレルギー調査票の提出をお願いします 

対象：1 年生から 5 年生の全校児童 

港区立の小中学校では食物アレルギーの対応について医師の指示のもと対応

を行うこととなっております。次年度に向けて、適切なアレルギー対応を実施す

るために食物アレルギー調査票を配布いたしますので、御記入の上、御提出をお

願いいたします。 

【記入上の注意事項】 

 食物アレルギーがあるお子様の中で医師の指示の上、学校での対応を希望され

ない場合は、調査票裏面の対応不要書に必要事項を御記入の上、御提出ください。 

 

調査票配布日：12 月１日（金） 

提出締切：12 月７日（木） 

 

 

重要 

睡眠
す い み ん

を制する
せ い    

ものは、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を制する
せ い     

！！ 

～こんなにスゴイ 睡眠
す い み ん

の効果
こ う か

～ 

睡眠
す い み ん

を十分
じゅうぶん

にとると・・・ 

・感染症
かんせんしょう

にかかりにくくなる 

・記憶力
き お く り ょ く

が向上
こうじょう

する 

・ケガが治り
な お   

やすくなる 

・太り
ふ と   

にくくなる 

・集中力
しゅうちゅうりょく

が高
た か

まる 

・心
こころ

が穏や
お だ   

かになる 

 

質
し つ

の良い
よ  

睡眠
す い み ん

をとるための

ポイント 

① 夜
よ る

はゆっ

くりおふろに 

つかろう 

② 寝る
ね  

前
ま え

の 

スマホや

YouTubeは 

ひかえよう 

③ 日中
にっちゅう

は 

たくさん運動
う ん ど う

をしよう 

④ 毎日
ま い に ち

決まった
き    

時間
じ か ん

に

布団
ふ と ん

に入ろう
は い     

 

⑤ 電気
で ん き

は暗く
く ら   

して寝よ
ね  

う 

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

は１０時間
   じ か ん

程度
て い ど

と言
い

われています。しかし、芝
し ば

小学校
しょうがっこう

の皆さん
み な    

は

学校
が っ こ う

が終わって
お    

も、習い事
な ら  ご と

や塾
じゅく

などで帰り
かえ   

が遅く
お そ   

なる人
ひ と

達
た ち

も多い
お お   

ようですね。またこれか

らの年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

は楽しい
た の    

イベントもたくさんあります。 

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

がどうしても確保
か く ほ

できない時
と き

に、大事
だ い じ

にしてほしいことは睡眠
す い み ん

の質
し つ

です。布団
ふ と ん

に入って
は い     

すぐに、ぐっすりと眠り
ね む   

、朝
あ さ

すっきりと起きる
お   

ことができるような質
し つ

のよい睡眠
す い み ん

をとるために、睡眠
す い み ん

の方法
ほ う ほ う

を見直
み な お

してみましょう。 

今
月

こ

ん

げ

つ

の
保
健

ほ

け

ん

目
標

も

く

ひ

ょ

う 

 

こ
ま
め
に
換
気

か

ん

き

を
し
よ
う 


