
 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

２月
がつ

号
ごう

 板橋区
いたばしく

立志
り つ し

村
むら

第四
だいよん

小学校
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１月
がつ

はインフルエンザでお休
やす

みする人
ひと

はいましたが、流行
りゅうこう

することはありませんでした。しかし、

板橋
いたばし

区内
く な い

ではインフルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

があります。また、胃
い

腸炎
ちょうえん

でお休
やす

み

する人
ひと

がいました。２月
がつ

も手洗
て あ ら

い、咳
せき

エチケットなどの対策
たいさく

をして感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう！ 

１月
がつ

後半
こうはん

からインフルエンザでお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えてきました。この時期
じ き

は「インフルエンザ

B型
がた

」が流行
りゅうこう

しやすくなります。「もう A型
がた

にかかったから大丈夫
だいじょうぶ

。」と思
おも

っていませんか？型
かた

が

違
ちが

うと、何度
な ん ど

もかかってしまうのがインフルエンザの厄介
やっかい

なところです。 

・お腹
なか

の症 状
しょうじょう

が出
で

やすい：高熱
こうねつ

以外
い が い

に、下痢
げ り

や腹痛
ふくつう

などの症 状
しょうじょう

が出
で

ることがあります。 

・熱
ねつ

が上
あ

がったり下
さ

がったりする。 

○手洗
て あ ら

い 

 外
そと

から帰
かえ

ったときや、食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

は、せっけんを付
つ

けて 20秒
びょう

以上
いじょう

丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょ

う。指先
ゆびさき

や手首
て く び

も忘
わす

れずに！ 

○マスクを着
つ

ける 

 咳
せき

やくしゃみが出
で

るときはマスクを着
つ

けましょう。 

○湿度
し つ ど

と換気
か ん き

 

 ウイルスは乾燥
かんそう

している所
ところ

が大好
だ い す

きです。湿度
し つ ど

は 50～60％を保
たも

ち、1時間
じ か ん

に 1回
かい

は窓
まど

を開
あ

けて

空気
く う き

を入
い

れ替
か

えましょう。 

 
インフルエンザ B型

がた

の特 徴
とくちょう

 

 
インフルエンザを広

ひろ

げない・うつらないために。 

インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

と診断
しんだん

された場合
ば あ い

、登校
とうこう

の際
さい

に病院
びょういん

で記入
きにゅう

してもらう「出 席 届
しゅっせきとどけ

」

が必要
ひつよう

になります。出 席 届
しゅっせきとどけ

は、志村
し む ら

第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

のホームページから印刷
いんさつ

できます。 

志村
し む ら

第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

のホームページ → 右上
みぎうえ

の    → おたより → 出 席 届
しゅっせきとどけ

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた
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 男子 女子 

身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ） 身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ） 

１年生 121.5 23.8 121.7 23.4 

２年生 127.2 26.7 125.6 25.8 

３年生 132.8 30.0 132.0 28.8 

４年生 136.6 32.1 140.6 35.0 

５年生 146.4 41.1 144.5 37.4 

６年生 151.5 44.0 150.4 43.0 

 皆
みな

さんは朝
あさ

起
お

きたときに、すっきり起
お

きられていますか？ 

学校
がっこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごすために睡眠
すいみん

はとても大切
たいせつ

です。ぐっすりと眠
ねむ

って、元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来
く

る

ために、皆
みな

さんができることを紹介
しょうかい

します。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

１月
がつ

 身体
しんたい

測定
そくてい

 志村
し む ら

第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

の平均
へいきん

 

１月
がつ

に実施
じ っ し

した身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

から、各学年
かくがくねん

の平均
へいきん

をお知
し

らせします。成長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

が

あります。ご参考
さんこう

までに平均値
へいきんち

をご覧
らん

ください。 

よい睡眠
すいみん

のためにできること 

① 朝起
あ さ お

きたら「太陽
たいよう

の光
ひかり

」を浴
あ

びよう！ 

朝
あさ

起
お

きたら、まずはカーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びましょう。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

び

ると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、夜
よる

の決
き

まった時間
じ か ん

に自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなるようになります。 

② 夜
よる

は「画面
が め ん

の光
ひかり

」をお休
やす

みさせよう！ 

ゲームやスマホ、タブレットの画面
が め ん

からは「ブルーライト」という強
つよ

い

光
ひかり

が出
で

ています。寝
ね

る直前
ちょくぜん

までこの光
ひかり

を見
み

ていると、脳
のう

が「あれ？ま

だお昼
ひる

かな？」と勘違
かんちが

いをして眠
ねむ

くなくなってしまいます。「寝
ね

る1時間
じ か ん

前
まえ

」

にはスイッチを切
き

って、目
め

と脳
のう

をリラックスさせましょう。 

③ 寝
ね

る前
まえ

の「ぽかぽか習慣
しゅうかん

」 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って体
からだ

が温
あたた

まると、その後
あと

体温
たいおん

がゆっくり下
さ

がっていくときに眠気
ね む け

がやっ

てきます。布団
ふ と ん

に入
はい

る１時間
じ か ん

くらい前
まえ

にお風呂
ふ ろ

を済
す

ませるのがベストです。もし遅
おそ

くなっ

てしまったときは、ぬるめのお湯
ゆ

に入
はい

るか、足首
あしくび

を回
まわ

すストレッチをするだけでも眠
ねむ

りや

すくなります。 

保健室前
ほけんしつまえ

に睡眠
すいみん

に関
かん

するポスターを掲示
け い じ

しているので、休
やす

み時間
じ か ん

などに読
よ

んでみてください。 


