
 

  １７日間の冬休みに入ります。外出する機会や普段

会えない遠くにいらっしゃる方と会う機会など増え

るのではないでしょうか。現在、長崎県の新型コロナ

ウイルス新規感染者数は増加しており、１９日の感染

者数は 2,000 人を超えました。私たちができる予

防を冬休みもしっかりやっていきましょう。 

 

 

 冬休みがんばりカードを配布しています。起床・就寝時刻、

運動など、生活リズムの整った生活をして毎日元気に過ごせ

るようにしましょう。 

＊運動習慣を続けよう！「継続は力なり！！」＊ 

 １１月から「ランランタイム」に継続して取り組み、子ども達

の体力も向上してきています。冬休み中は、運動不足になり

がちです。ぜひ、大掃除・なわとび・外遊びなど、 継続して

体を動かせるよう、お子さんと話し合いをお願いします。 

 

 ＊姿勢体操にも取り組んで！＊ 

 現在、四小で取り組んでいる「正しい姿勢」のための、姿勢体操。四小ホームページにもアップしてい

ます。ぜひ毎日の運動の一つに取り入れてください。 

 

 

 

 

 

 

＊＊ブルーライトの影響＊＊ 
  スマートフォン等のメディア機器からは、「ブルーライト」という青色

光が出ています。ブルーライトはエネルギーが強く、目を疲れやすくし

たり、眼球内の網膜
もうまく

に悪影響を及ぼしたりすることがあります。また、

寝る前にブルーライトを浴びると、体が昼間だと勘違いし、スムーズに

入眠できなかったり、夜中に目が覚めやすくなったりして、十分な睡眠がとれにくくなることがあります。 

  寝る１時間前にはメディアの使用をやめて、「いい睡眠」がとれる準備をしましょう。 

毎日の健康状態
チェックのため 、 
「体温」を測定し記
入しましょう。 
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四小は、むし歯治療１００％をめざします！！ 

 

小学生期に「健康な生活習慣」を身につけよう！！ 
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① 歯みがきをせず

に、口の中を汚れたま

まにしておくと、口の

中の歯周病菌の数

が増えます。 

感染症予防に、歯みがきや歯科受診がなぜ大事なの？ 

 

② 歯周病菌は、ウイル

スなどが細胞への侵入

を促す成分を出していま

す。そのため、口の中が汚

れていると、感染症にかか

りやすくなるのです 

③ このように、侵入し

たウイルスは 、体の中

で増殖し、体の免疫力が

弱いと、病気が重症化す

るのです。 

ウ
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く
す
る
成
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を
出
す
ぞ
～ 

 

冬休み中も、食後の歯みが

きをていねいにして、 

むし歯・歯肉炎予防とともに

感染症も予防しましょう。 

今年度は、視力低

下傾向の児童が増え

ています。 

「目に優しい生活」

を意識しましょう。 

視力について、受診

のお勧めのお知らせ

をもらった人で、まだ

未受診の場合は、冬休

み中に受診をお願いし

ます。 
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まだ、お子さんの歯科受診が終わっていない場合は、冬休み中に治療が進むようにしましょう。 

あと数名で 

１００％ 


