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 寒い日が続いています。これからが一年の間で最も寒くなる時期、寒さが厳しくなればそれだけ体調を崩しや

すくなります。これまで以上にしっかりとした防寒対策+感染対策のご協力をお願いします。3 年生は体調に気

をつけて目標を達成できますように応援しています！  

 登校前に、「なんだかおかしい」と感じたら無理して登校せず、体調を優先してください。初期段階で健康状態

を把握して必要に応じて受診することは、早期回復になると同時に感染拡大防止にもなります。学校は常に集団

感染の危険があります。引き続き体調管理も併せてご協力をお願いします。  

 

 

 コロナ・インフル・感染性胃腸炎など感染症シーズンです！ 

 

感染性胃腸炎にご注意ください！ 集団感染が多く発生する時期です 

 冬季に流行しやすい感染性胃腸炎(ノロウイルス・ロタウイルス・サポウイルス・アデノウイルスなど)とみら

れる<吐き気・嘔吐下痢・発熱＞。症状のある期間が比較的短く、またウイルスの種類によって異なる治療が行

われることも通常はないため、ウイルス検査を行うことなく、流行状況や症状から「感染性胃腸炎」(学校におい

て予防すべき感染症のその他の感染症・出席停止)として診断されることがあります。かかってしまったら下痢

止め吐き止めは服用せず、医師の指示に従って症状が治まるまで体力の回復に努めましょう。常温の水分(スポ

ーツドリンクなど)を少量ずつ補給しましょう。 

学校で症状が出てしまった場合は、処理・消毒の感染対策を行いますので、必ず

教員へ連絡するようにしてください。また、回復後も 2 週間程度は便などにウイ

ルスが出ます。手洗いうがい、共有のタオルなどを避け、感染に気を付けましょ

う。無理せず体力回復に努め、消化のいい食べ物から少しずつ栄養を取るように

しましょう。 

 

 食の安全都民講座「どうするノロウイルス」(配信期間 2024，2，29 まで)  

https://www.hokeniryo.metro.tokyo.lg.jp/shokuhin/forum/tominkoza/tominkozar5-2.html 



皆さん、きちんと眠れていますか？ 

 毎日の睡眠、皆さんはどのくらい睡眠時間を確保していますか?? 

夜はぐっすりと眠り朝すっきりと目覚められる「良質な睡眠」をとるためには、規則正しい生活が大切です。 

睡眠は、心身を休めるだけでなく、日中の集中力を高める効果もあります。 

 

 

平日と休日の起床時刻は？ ～寝だめで睡眠不足は解消できない～ 

 平日と休日の起床時刻の差が２時間以上の人は要注意！ 

平日と休日の起床時刻が２時間以上あると、寝つきが悪くなり、睡眠の質が低下、日中の眠気や疲

労感がまし、イライラした気分になることがわかっています。思い当たる人もいるかもしれません。

平日と休日の起床時刻が２時間以上ある人と２時間未満の人を比較すると、２時間以上ある人は日

中の眠気やイライラで、学業成績を低下させる可能性が!!! 

（広島国際大学 健康科学部 学部長／心理学科 教授 田中 秀樹 先生の資料より） 

 
                                    寝る前のスマホは NG です。 

   快眠効果が期待できる食べ物 （就寝３時間以内の食事は NG） 

 イミダペプチドを多く含む食材→鶏むね肉・豚ロース・カツオ・マグロなど 

疲労回復を早め自律神経を整える効果のある栄養素。疲れを感じにくい体になる 


