
 

 

 

 

   

 

 

   

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 月 18 日（火）に１年生を対象に生活習慣予防教室がありました。北島町子育て支援

課の保健師さんと管理栄養士さんが「睡眠とからだ～どうして寝ないといけないの？～」

について授業をしてくださいました。 

ペープサート劇を用いた

よりよい睡眠についての説

明や，糖尿病予防のための

砂糖の量や血糖について具

体物を使って分かりやすい

お話がありました。 

みかんが美味しい季節ですが，果物にも糖分が

多く含まれているため，みかんは１日２個までが

よいそうですよ！ 

 

感染症対策を強化しよう！ 

北島中学校 

R４年 ２月 

 ２月５日はニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。笑顔はそれだけで，体の免疫力

がアップしたり，リラックス効果があったりと，健康のためにとても大切ですよ。お互いが

笑顔になれるような言葉づかいも意識したいですね。 よりよい睡眠にするためのポイント 

●体内時計を整える 

 休みの日も決まった時間に起きる 

 朝起きたら日光をあびる 

●日中にしっかり体を動かす 

●寝る前の過ごし方 

 寝る前のスマホやゲームは睡眠や脳

の働きを邪魔する！ 

 

１年生の感想（一部） 

・布団に入ったら，スマホは触らずに，寝ようと思う。 

・毎日８～９時間くらいは寝たい。 

・本を読む習慣を身につけたい。 

・朝ごはんをきちんと食べる。 

・ジュースの裏の炭水化物をみて砂糖量を確認したい。 

●登校前には必ず検温と健康観察を行っていただき，保護

者の方がご確認のうえ，登校させるようお願いします。 

●登校前に，発熱や風邪症状がみられた場合は登校をお控

えください。（出席停止扱いとなります。） 

●登校後，お子様に体調不良がみられたときには，感染症

対策のため，保健室で休養することなく早退のご連絡を

させていただきますので，ご了承ください。 

現在流行しているオミクロン株は，風邪と似た症状と言われています。徳島県では，

急速に感染者数が増えてきています。流行を広めないように一人一人が気をつけた生

活を続けていきましょう。家庭では，規則正しい生活習慣を心掛け，しばらくは不要不

急の外出も控えるようにしましょう。 

また，これから花粉症の季節がやってきます。ティッシュが手放せない人もいるの

ではないでしょうか。感染症予防のためにもハンカチとティッシュは個人の物を使用

するようにしてください。 

色んな情報が出回っていると思います。噂やデマに惑わされないないように，困っ

たことがあればお家の人や学校の先生に話をしてくださいね。 


