
 

 

 

 

 

気温がぐっと下がり、本格的に冬らしくなってきました。あと少しで

冬休みです。クリスマスやお正月とイベントで楽しみかもしれませんが、

コロナウイルスやインフルエンザに十分注意が必要です。早寝早起きな

ど生活リズムを整えて体調管理をしっかり行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月 29日二酸化炭素と照度検査を実施しました！ 

〈学校薬剤師の松浦先生のお話〉 

◆二酸化炭素、照度ともに基準値内で学習環境が適切に維

持されていました。 

◆冬場は暖房を使うこともあり、みなさんの呼気に含まれ

る二酸化炭素が充満し、空気も乾燥しやすくなります。感

染症対策や健康のためにも２か

所以上の窓を１０センチ程度開

け、換気を心がけましょう。 

 

◆照度については、直射日光が入ると明るすぎる場合があるので、カーテ

ンを閉めましょう。 
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1１月１２日（金）15：15～ 

新型コロナウイルス感染症対策のため、参加者を絞った校内学校保健委員会を開催しました。 

 

全校に行った「睡眠と運動についてのアンケート」の結果と調べ学習から、各班発表を行いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊学校保健委員会の内容は１２月、全校に発表する予定です 

学校保健委員会 
1班 食文化 

２班 運動量 

３班 睡眠 

４班 食事量 

５班 朝ごはん 

〈昔からある日本の食材〉 

ま：豆類  

ご：ごま  

わ：わかめなど海藻類 

や：野菜  

さ：魚   

し：しいたけなどきのこ類 

い：イモ類 

〈体力低下の対策〉 

・１日３０分ウォーキングをする 

→生活習慣病の予防 

・朝にラジオ体操をする 

→体力増進・スッキリ目覚める 

睡眠は体質や年齢など個人差がある 

日中眠気で困らなければ、大丈夫 

食事バランスガイドと身体活動レベルで自分の適切な

食事量を知り、実践することで健康な食生活を送れる 

〈朝ごはんの役割〉 

○体のリズムを整える 

○体温を上げる 

○脳にエネルギーを補給する 

毎朝しっかり食べることが大切 



 

 

 


