
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １１月号
がつごう

 
令和６年 11月 8日 

立川市立第六小学校 

保健室 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

      ～気温
き お ん

や場面
ば め ん

に応
おう

じた服装
ふくそう

をしよう

～ 

 

１１月
がつ

になりました。先月
せんげつ

は、暑
あつ

くなったり、寒
さむ

くなったり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きかった

ですね。体調
たいちょう

を崩
くず

してしまう人
ひと

も多
おお

くいました。だんだんと朝晩
あさばん

の寒
さむ

さが強
つよ

くなってき

ます。朝
あさ

と昼
ひる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなることもあると思
おも

います。今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

にあるよ

うに、「気温
き お ん

や場面
ば め ん

に応
おう

じた服装
ふくそう

をしよう」ということを心
こころ

がけましょう。 

また、２学期
が っ き

が半分
はんぶん

過
す

ぎました。いろいろと心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが溜
た

まってくる時期
じ き

でも

あります。自分
じ ぶ ん

なりに「○○
まるまる

の秋
あき

」を探
さが

してみるのはどうですか？食欲
しょくよく

の秋
あき

、読書
ど くし ょ

の

秋
あき

、運動
うんどう

の秋
あき

、睡眠
すいみん

の秋
あき

もいいですね。自分
じ ぶ ん

にあった方法
ほうほう

で、も心
こころ

も体
からだ

もリフレッシ

ュしましょう。 

 

１１月
がつ

の保健室
ほ け ん し つ

の掲示
け い じ

は、気温
き お ん

と場面
ば め ん

に合
あ

わせた服装
ふくそう

選
えら

びについてです。 

ぜひ、見
み

て挑戦
ちょうせん

してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

助成
じょせい

について  
 
立
たち

川
かわ

市
し

では、児童
じ ど う

が任意
に ん い

接種
せっしゅ

にて行
おこな

う季節性
き せ つ せい

インフルエンザの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を受
う

けた 

際
さい

の費用
ひ よ う

の一部
い ち ぶ

を助成
じょせい

しています。 
 

対
たい

    象
しょう

：立
たち

川
かわ

市
し

に住民
じゅうみん

登録
と う ろ く

がある生後
せ い ご

６か月
げつ

から小学
しょうがく

６年生
ねんせい

まで 

期
き

    間
かん

：令和
れ い わ

７年
ねん

１月
がつ

３１日
にち

（金
きん

）まで 

助成
じょせい

内容
ないよう

：申込
もうしこみ

に基
もと

づき、接種
せっしゅ

１回
かい

につき１５００円
えん

、１人
ひ と り

につき２回
かい

まで 

※詳
くわ

しくは、立川市
た ち か わ し

のホームページ「子
こ

どもインフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

」をご確認
かくにん

ください。 

（右
みぎ

のＱＲコードからアクセスできます。） 

第
だい

３回
かい

 

平日に睡眠不足なので、 

休日に寝だめする？ 
 都市

と し

伝説
でんせつ

？ 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

 

９月
がつ

から、睡眠
すいみん

について、お伝
つた

えしているこのコーナーですが、３回
かい

目
め

の

今回
こんかい

のテーマは、「平日
へいじつ

に睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

なので休日
きゅうじつ

に寝
ね

だめする？」です。平日
へいじつ

忙
いそが

しく過
す

ごしているため、休日
きゅうじつ

に睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を取
と

り返
かえ

そうと思
おも

ってゆっくり起
お

き

たり、長
なが

い昼寝
ひ る ね

をしていたりする方
かた

もいるのではないでしょうか。 

「社
しゃ

会
かい

的
てき

時
じ

差
さ

ボケ」という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことはありますか？例
たと

えば、平
へい

日
じつ

にいつも６時
じ

に起
お

きている人が、

休
きゅう

日
じつ

は９時
じ

に起
お

きたとします。「起きる時間が３時間ずれるということは、３時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

時
じ

差
さ

のある国
くに

（インドや

バングラディシュ等
と う

）へ旅行
り ょ こ う

しているのと同
おな

じような状態
じょうたい

（＊）」ともいえます。これを「社会的
しゃかいてき

時差
じ さ

ボケ」と言

うそうです。私
わたし

が旅行
り ょ こ う

に行
い

ったとき、時差
じ さ

ボケ解消
かいしょう

がとても大変
たいへん

だった経験
けいけん

があります。慣
な

れるまでの２・３日
にち

は、日中
にっちゅう

でも眠気
ね む け

が強
つよ

く、体
からだ

のだるさなどを感
かん

じました。同
おな

じように、土曜日
ど よ う び

に朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしてできた「時差
じ さ

ボ

ケ」によるだるさを、月曜日
げ つ よ う び

まで引
ひ

きずるという可能性
かの う せ い

もあるということです。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

によって溜
た

まった「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」はなかなか返
かえ

すことが難
むずか

しいもの

です。例
たと

えば、「７時間
じ か ん

未満
み ま ん

の睡眠
すいみん

が１週間
しゅうかん

続
つづ

くことで生
しょう

じた頭
あたま

の機能
き の う

の

低下
て い か

は、その後
あと

に８時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

を３日間
みっかかん

取
と

ったとしても充分
じゅうぶん

に回復
かいふく

しないこと

が知
し

られています（＊）」。 

 良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

をとるためには、なによりも規則正
き そ く た だ

しい睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。

休日
きゅうじつ

に遅
おそ

く起
お

きてしまったとしても、平日
へいじつ

との差
さ

を１時間
じ か ん

以内
い な い

程度
て い ど

にし、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を乱
みだ

さないことが重要
じゅうよう

です。昼寝
ひ る ね

についてはまた次回
じ か い

の保健
ほ け ん

だ

よりでお伝
つた

えしようと思
おも

います。ぜひご覧
らん

ください。 

＊引用文献：「合格睡眠」福田一彦，浅岡章一，山本隆一郎他 


