
 

 

まだまだ風
かぜ

が冷
つめ

たくて寒
さむ

い日
ひ

もありますが、日差
ひ ざ

しが暖
あたた

かい日
ひ

も増
ふ

えてきました。風
かぜ

が強
つよ

く吹
ふ

い

ている中
なか

でも、外
そと

遊
あそ

びや、なわとびの練習
れんしゅう

などとてもよくがんばっていますね。新郷
しんごう

東
ひがし

小
しょう

学
がっ

校
こう

では、だいぶ落
お

ち着
つ

いてきましたが、インフルエンザやコロナの感染者
かんせんしゃ

はまだ少
すこ

し出
で

ています。

咳
せき

エチケット、手
て

洗
あら

いを引
ひ

き続
つづ

き心
こころ

がけましょう。 
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≪３月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

≫健康
けんこう

生活
せいかつ

の反省
はんせい

をしよう 

今
こん

年
ねん

度
ど

も感染症
かんせんしょう

は流行
は や

っている中
なか

ではありましたが、意
い

識
しき

して健康
けんこう

な生活
せいかつ

を 

送
おく

ることができましたか。1年間
ねんかん

をふり返
かえ

り、あまりできなかったところは、まだ今
いま

からでも 

間
ま

に合
あ

います。頑
がん

張
ば

って改善
かいぜん

してみましょう。 

 

すいみんのじゃまをする夜
よる

の光
ひかり

 

夜
よる

暗
くら

くなると、脳
のう

からねむりにさそう物質
ぶっしつ

 

「メラトニン」が出
で

て、ねむくなります。 

 しかし、夜
よる

にテレビやゲームなどの強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ると、メラトニンの出
で

る量
りょう

が減
へ

って、夜
よる

にねむれ

なくなり、すいみん不足
ぶ そ く

につながります。ねる前
まえ

は強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ないようにしましょう。 


