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 １１月
が つ

２０日
はつか

～２４日
か

は「ノーメディアチャレンジ週間
しゅうかん

」でした。ふだんよりメディアの時間
じ か ん

を減
へ

らすこ

とができたでしょうか。みなさんの取
と

り組
く

みの結
け っ

果
か

が集
しゅう

計
け い

できたらまたお知
し

らせします。 

「ノーメディアチャレンジ週間
しゅうかん

」の時
と き

にも言
い

いましたが，夜
よ る

８時
じ

以降
い こ う

は部屋
へ や

の明
あ

かりを少
す こ

し暗
く ら

くする，

メディアを消
け

すなどをしてねむり

に入
は い

る準
じゅん

備
び

をしましょう。だんだ

ん刺激
し げ き

を減
へ

らすと，体
からだ

が「夜
よ る

にな

ったんだな，そろそろねる時間
じ か ん

だ

な」と気付
き づ

いて，『メラトニン』と

いうねむりホルモンを出
だ

し始
は じ

め，

自然
し ぜ ん

と眠
ね む

たくなってきます。 

 「どうせ布団
ふ と ん

に入
は い

ってもねむた

くないからもう少
す こ

しYouTubeを

見
み

よう」ではなく，時間
じ か ん

を見
み

てね

むる準備
じ ゅ ん び

を進
す す

めていきましょう。 

 ぐっすり眠
ね む

るコツは他
ほ か

にもあり

ますので，右
み ぎ

のイラストも参考
さ ん こ う

に

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

広島県
ひ ろ し ま け ん

内
な い

で「インフルエンザ警報
け い ほ う

」が発令
は つ れ い

されました。

「インフルエンザ警報
け い ほ う

」は，令和
れ い わ

元年
が ん ね ん

１２月
が つ

以来
い ら い

４年
ね ん

ぶり

だそうです。宮原
み や は ら

中
ちゅう

学校区
が っ こ う く

でも１１月中
が つ な か

ごろからインフル

エンザが出始
で は じ

めています。 

 インフルエンザの最
もっと

も効果的
こ う か て き

な予防法
よ ぼ う ほ う

は手
て

あらいです。

石
せ っ

けんをしっかり泡立
あ わ だ

てて手
て

あらいをしましょう。 

 また，「少
す こ

しかぜ気味
ぎ み

だな，しんどいな」と思
お も

ったら，無理
む り

をせず早
は や

めにおうちの方
か た

や先生
せ ん せ い

に知
し

らせ，しっかり栄養
え い よ う

と

すいみんをとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月
が つ

中旬
ちゅうじゅん

から，急
きゅう

に寒
さ む

くなってきました。登
と う

下校中
げ こ う ち ゅ う

は，マフラーや手
て

ぶくろをするなどして，ポケッ

トに手
て

を入
い

れて歩
あ る

くことのないようにしましょう。こけたとき，手
て

が出
だ

せず危険
き け ん

です。 

 また，①下着
し た ぎ

②長
な が

そでT
ティー

シャツ③トレーナーやセーター④ジャンパーやコートなどのように重
か さ

ね着
ぎ

をし

て，空気
く う き

の層
そ う

を作
つ く

るようにすると寒
さ む

さを防
ふ せ

げます。その日
ひ

の体調
たいちょう

に合
あ

わせて，服装
ふ く そ う

も工夫
く ふ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やってみよう！ 

き つ

夜
よる じ

以
い

降
こう おと ひかり し げ き へ


