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例年と異なる感染症の流行にご注意を！ 
例年、年明けから流行を見せるインフルエンザですが、今シーズンは９月から１２月にかけて爆発

的な流行が見られました。 流行しているインフルエンザ型も秋口に流行した A 型から年末には B

型へと移り変わり、「A も B も両方かかった！」という生徒も多く見られます。 

 

１月２月はウイルスの好む、乾燥した気候が続きます。 換気と咳エチケットを心がけ、引き続き感染

対策をお願いします。 
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「睡眠時差ぼけ」休日の朝寝坊で平日の疲労感が増大？ 
「休日は昼まで寝ているよ〜」という人は多いのではないでしょうか？ でもこれ、平日の疲労感を

かえって増やしてしまっているかも。休日の 2 日間朝寝坊しただけで、体内時計が 30～45 分遅れ

てしまうことが、複数の試験で確認されています。これは、毎週末、時差のある海外旅行に行ってい

るのと同じ現象が起きています。そう考えると、疲れるはずです。週明けまで疲れを引きずってしまい、

休日明けの月曜日に体調がすぐれず憂う

つな気持ちになる「ブルーマンデー」の要

因にもなっているようです。 

平日の睡眠時間を多めに取って、週末の

起床時間を平日と合わせると「ブルーマン

デー」を解決できるかも知れませんね。 
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さまざまな相談窓口

１年 色覚検査 ３年　医療費申請

24 SOS 0120−0-87310

LINE 10 20
LINE ↑ QR↑

保健室からのお知らせ

https://forms.gle/8AAiBFmeFzPNCw797
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