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あけましておめでとうございます。2025年
ねん

は巳
み

年
どし

、干支
え と

はヘビです。干支
え と

の 

ヘビは縁起
え ん ぎ

の良い
よ  

動物
どうぶつ

で、脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を 表
あらわ

すとされて 

います。「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」というと大
おお

げさなイメージがありますが、みなさんの毎
まい

 

日
にち

の中
なか

でも 行
おこな

われています。それが「睡眠
すいみん

」です。 

睡眠
すいみん

中
ちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成 長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。成 長
せいちょう

ホルモンは、遊
あそ

んだり勉 強
べんきょう

した

りして疲
つか

れた 体
からだ

と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

にまたたくさん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

）ようにしてくれます。 

 成 長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

にはぐっすり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。１年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

を

とってくださいね。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 
インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症と診断された際は、必ず学校へ連絡してください。 

そして、医師の許可が出るまでお休みしてください。欠席扱いにはなりません。登校される際は、以下の 

書類をご提出ください。医療機関で書いてもらう必要はありません。 

 

＊インフルエンザによる欠席期間の報告書又は新型コロナウイルス感染症による欠席期間の報告書 

＊インフルエンザ又は新型コロナウイルス感染症で受診したことを確認できる書類（お薬説明書、診療明細

書、検査結果など。コピー可） 

 

報告書はホームページからダウンロードできます。出席停止日数は報告書を参考にしてください。 

上記以外の感染症で出席停止の際は、医師が記入した「登校証明書」が必要となります。 

 

 

 

翌日
よくじつ

眠気
ね む け

を感
かん

じる場合
ば あ い

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が

足
た

りていません。個人差
こ じ ん さ

はありますが、

小 学 生
しょうがくせい

で は 9 ～ 12 時間
じ か ん

の 確保
か く ほ

が

推 奨
すいしょう

されています。 

（厚生
こうせい

労 働 省
ろうどうしょう

「健康
けんこう

づくりのための睡眠
すいみん

ガ

イド」より） 

 

 

 

睡眠
すいみん

と覚醒
かくせい

のリズムは体内
たいない

時計
ど け い

によ

って 調 節
ちょうせつ

されています。このリズムが

乱
みだ

れないよう朝起
あ さ お

きたら日
ひ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる、 朝 食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べるなどし

て、体内
たいない

時計
ど け い

を 整
ととの

えることが大切
たいせつ

で

す。 

 

 

寝る
ね  

直 前
ちょくぜん

までスマホやタブレットを

見
み

るのは睡眠
すいみん

の質
しつ

を下
さ

げる原因
げんいん

にな

ります。 量
りょう

（睡眠
すいみん

時間
じ か ん

）が不足
ふ そ く

するこ

とにもなります。寝る
ね  

時
とき

には部屋
へ や

の

電気
で ん き

も消
け

しましょう。 

量
りょう

 質
しつ

 リズム 


