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今年も残すところあと少しになりました。富山県内では依然としてインフル 

エンザの流行が続き、冬休み中も引き続き感染対策に注意が必要です。生活リ 

ズムを崩さないように留意し、元気で年末年始をお過ごしください。 

 

 

 

 

 

保健目標 

 

 

 

 

 

 

 

冬の感染症を予防しよう 

免疫力を高めて、病気を予防するた

めにも十分な睡眠が必要です。 

冬休み中も生活にメリハリをつけ、

早寝・早起きを心がけましょう。 

 

・富山大学 名誉教授 

・日本眠育協議会 理事 

・日本睡眠改善協議会（JOBS）理事 

・エムール睡眠・生活研究所 所長 

神川 康子 先生 より 

 

眠りは命の源 「寝る子は育つ」は本当です 

中学生の推奨睡眠時間：８～１０時間 

 

 

 

 

 

 

 

○ 脳が育つ、体が育つ、心が育つ…睡眠でより健康に。 

○ 睡眠は脳の健康と直結…学習効果にも差が出る。 

○ 光と睡眠の関係…生体時計のスイッチは朝の光。夜に

電子機器の光を浴びると脳が朝と錯覚し、休まらない。 

○ 家族みんなで取り組む…早寝、メディア、運動、食事 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   
＊咳やくしゃみ等で飛び散る飛沫を拡

げないように気を付けましょう。 

感染対策だけでなく、マナーとしても

習慣にしていきましょう。 

☆☆☆ 保健委員会の取組 ☆☆☆ 

「感染症予防強調週間 Part１」 

※記録表の提出日 １／９（火） 

→記録表は「冬休みのしおり」裏面 

 

 

 

人のいない方に顔を向ける  マスクをする  ティッシュを当てる 肘で押さえる  

手で押さえたときは 

すぐに手を洗う 

使用後のマスクや 

ティッシュは袋に 

入れる 

○生徒会保健委員会では冬休み中と１月に 

「感染症予防強調週間」の取組を行います。 

〈Part１：冬休み中〉 

期 間 １２／２５（月）～３１（日） 

項 目 ①換気 ②手洗い ③咳エチケット 


