
湯野小学校 保健室

石川県の感染症情報を確認すると

インフルエンザの警報発令は継続中で

す。湯野小学校のインフルエンザは、現

在落ち着いてはいますが、近隣の学校で

は流行っている情報もあります。このま

インフルエンザが流行しないことを期

待しています。みなさん、これからも、

かぜ、インフルエンザなどにかからない

よう、一人一人が気をつけて、自分でで

きる対策をしていきましょう。



みなさん、笑いヨガって聞いたことがありますか？笑いヨガは、笑う動作を行う

ことにより健康の効果を得る方法として始まった笑いの健康体操です。笑いヨガの

体操ができるほどの「笑いの効果」ってどんなものがあるのでしょうか？笑いの効果

を知り、ふだんの生活に笑いの時間が増えるといいですね。

元気もりもりカードの取組のご協力ありがとうございます。夏休み、11月、冬休みに行いました取組結果か

ら見えた各学年の特徴と寒い時期における早寝早起きのための生活の工夫についてまとめてみました。

～寒い時期における早寝早起きのための生活の工夫～

「早寝早起き」が定着している6年児童の工夫は、「夕飯後にゴロゴロするなど無駄な行動を減らすこと」「就

寝時刻と起床時刻を一定させること」、「早寝遅起き」の6年児童の遅起き理由は、「起きようとしないから起き

れない」と教えてくれました。寒い時期ですが一工夫をして、規則正しい生活リズムの習慣化を目指していきま

しょう。

学 年 特 徴

全学年 夏休みで生活リズムが崩れ、8月～11月にかけて改善し1月に悪化する傾向。

1・5年生 早寝遅起き傾向。とくに寒い時期に朝起きられない児童が急増している。

2年生 年間を通して生活リズムの乱れが少なく、安定している。

3年生 早寝早起きの割合が、回を追うごとに改善している。

4年生 11月までは安定した生活リズム。1月に入って急激に生活リズムがくずれている。

6年生 年間通して「早寝早起き」の割合が低く、夜更かしの常態化もあり睡眠不足の懸念がある。

「げんきもりもりカードの取組結果から」

笑いの効果
わら こ う か

記憶力が上がる リラックスする 免疫力が上がる 筋力が上がる 幸福感を感じる ストレス解消

（参考資料：学校保健雑誌 健～2023.２/2024.２/2025.２）

寝る前に布団を

温めておく
起きる 30 分程前に暖房

のタイマーをセットする

羽織るものやスリッパ

を用意しておく
朝日を浴びて体内時計

を朝にリセットする
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