
 

 

 

2学期も終わりが近づきました。今年も残すところあと１週間ですね。学期末の個人

懇談では、担任の先生や保護者の方と、学校生活について、今やこれからの自分につい

てゆっくり話せる時間になったのではないでしょうか。 

２学期に受けた健康診断で異常があった人にはお知らせの手紙を渡しています。ま

だ医療機関を受診していない人は、なるべく早めに受診しましょう。これからさらに

寒くなり、空気も乾燥してきます。冬休みも感染予防行動を続け、休養・睡眠もしっか

り取りつつ、有意義な時間となりますように☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和３年 12月 2３日（木）          枚方市立第一中学校  

 

新型コロナウイルス感染症 ＆ 

 10月の緊急事態宣言が明けてから、全国で感染者が減っ 

ている傾向にありました。最近になって、新型コロナウイルスの 

変異
へ ん い

したもの（オミクロン株
か ぶ

といわれています）に感染した人が 

日本でも次々と増えています。 ワクチン接種をしたからもう安心 

・・・と思い込んでいる人はいませんか？？  

みなさんが予防接種をしていても、変異したコロナウイルスに 

感染する可能性は大いにあります。いつ、どこで感染してもおかし 

くありません。家族やお友達、多くの人の命を守るためにも、一人ひとりの日ごろの予防が大切です。 

うつらない！うつさない！ を徹底する行動をよろしくお願いします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強やお友達関係…気持ちが張って、いつも何かやることも考えるこ

ともいっぱい…うまくいくことばかりじゃないし、周りでしんどそうな

人もいるけど、なかなか力になれないと思ってしまったり。 

でも、悩みながらでも大切に考えて動けたことが、必ず実に成っていま

す。自分を創る材料になっています。小さなことでも周りを幸せにして

います。冬休み、1 年のふりかえりながら、新しい年に向けて、ゆっく

りする時間、家族と話す時間、生活を見直す時間を大切にしましょう☆ 

健康・元気でいるためには、まず からだの免疫力を下げないこと  が一番大切です！！ 

そのためには、 早寝早起きで質のいい睡眠 と、３食しっかり栄養のある食事を  

 「中学生は８～９時間睡眠が大切」などと言わ

れることがあったと思いますが、「そんなに寝ないと

いけないの？」と疑問に持つ人はいると思います。

医学的な見地からいうと、「生活リズムと生体リズ

ムのズレ」を防ぐ ことが子どもの健康に重要で、そ

の方法は規則正しい生活リズム（睡眠）を送ること

で、体内で健康な「生体リズム」を構築させるほか

ありません。そして、中学生にとって健康な「生体リ

ズム」が８～９時間睡眠となっているのです。 

 

 

 

 

 

 また他にも、中学生は８．５時間の以上の睡眠を

とると、うつや不安のリスクが低くなることが、研究

で指摘されています。さらに、実際の調査でも、「８

～９時間寝ている子どもがしんどいと感じることが

最も少ない」ということもわかっています。 

  毎日、しっかりと睡眠時間は取れていますか？？ 


