
じっとして本
ほん

を読む
よ  

と、

心
こころ

が落ち着いて
お  つ   

、眠く
ね む  

な

ります。 
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 日
ひ

に日
ひ

に日
ひ

が短く
みじか 

なり、インフルエンザが流行
りゅうこう

する時期
じ き

も目前
もくぜん

です。埼玉県
さいたまけん

の中
なか

では、

10 月にインフルエンザが流行
りゅうこう

し学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になった学校
がっこう

もあり

ました。こまめな手洗
て あ ら

いうがいをこころがけましょう。また、気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きい
お お   

ので、脱ぎ
ぬ  

着
き

できる服装
ふくそう

で登校
とうこう

して、自分
じ ぶ ん

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

ができるとよいですね。 

     ●入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

で睡眠マスターに！？● 

毎日
まいにち

寝る
ね  

前
まえ

に同じ
お な  

行動
こうどう

を同じ
お な  

順番
じゅんばん

で行って
おこな   

いると、脳
のう

はその行動
こうどう

を行う
おこな 

ことで「もう寝る
ね  

時間
じ か ん

だ」と感じる
か ん   

ようになり、自然
し ぜ ん

と眠り
ね む  

につけるようになってきます。このような一
ひと

続き
つ づ  

の行動
こうどう

を「入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

」といいます。入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

には決まった
き   

ものはなく、自分がリラックス

できることを行う
おこな 

ことで効果
こ う か

が出
で

てきます。 

【例
たと

えばこんな入眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

】 

パジャマに着替
き が

える  ゆっくりとストレッチをする  本
ほん

を読
よ

む   
 

 

  

 

 

 

 

[11 月の保健行事] 

＜歯科保健指導＞  １１月１６日（水）２・３校時･･････３・５年生 

             ２９日（火）２・３校時･･････１・２年生 

             ３０日（水）２・３校時･･････４・６年生 

今年度も歯科衛生士さんをお招きして、歯科保健指導を全学年で実施します。保護者の方

にも参観いただけますので、ぜひご参加ください。詳しい時間や持ち物については、また後

日通知を配布させていただきます。 

＜性に関する指導＞ 11 月 5 日（土）２・３校時･･････4 年生 

 学校公開日に、助産師の髙瀬洋子さんにお越しいただき、4 年生で二次性徴についてお話

をいただきます。 

＜マラソン大会前健診＞  １１月１６日（水）１３：３０～ ･･････全学年 

 これにあわせて、マラソン大会のための健康観察を１１日(金)から行います。 

＜修学旅行前健診＞    １１月４日（金）１３：３０～ ･･････６年生 

 

歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

の前
まえ

に･･歯みがき
は    

チェック！  

□歯
は

ブラシは小刻み
こ き ざ  

に動
うご

かし、一本一本ていねいにみがいている。 

□毛先
け さ き

が広がらない
ひ ろ     

くらいの強さ
つ よ  

で、優
やさ

しくみがいている。 

□みがく順番
じゅんばん

を決
き

めている。 

□汚れ
よ ご  

のたまりやすいところは毛先
け さ き

の当て方
あて    

を工夫
く ふ う

したり、みがき方
    か た

にきをつけている。 

今月の保健目標 

かぜに気
き

をつけよう！ 
「これから 

寝るん
ね   

だ」と、

意識
い し き

がきりかわ

ります。 

筋肉
きんにく

が ほ ぐ れ

て、リラックス

することができ

ます。 


