
 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月２５日 (水 ) 

江戸川区立葛西第二中学校  

生活指導部  

 今年も残りわずかとなり、明日から冬休みです。冬休み中はつい  

つい夜更かしをしてしまい生活リズムが乱れやすくなりがちです。  

私たちの体は、太陽の刺激を受けるとセロトニン（幸せホルモン）  

が作られ、夜間になるとメラトニン（睡眠ホルモン）になる仕組みが  

備わっています。メラトニンは概日リズム（体内時計）に深く関係し  

ていますが、冬は日照時間が短く、セロトニンとメラトニンの作られ  

る量が少なくなるため寝ても眠い状態になります。そのため、日中 (で  

きれば午前中 )に窓際で日差しを浴びるだけでも効果があるそうです。  

                   江戸川区では、睡眠から将来の生徒自身の健康づくりに取組んでい  

ます。７日間睡眠日誌を記録し、睡眠時間を客観的に把握することで  

体調面の変化に気づくきっかけになれば良いなと考えています。ぜひ  

７日間取組んでみましょう。  

生活リズムを整えながら、新年、そして３学期に向けて心と体をリ  

フレッシュしていきましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

区内の小中学校ではインフルエンザが流行しており、葛西二中でも１２月中旬からイ

ンフルエンザや発熱等での欠席が急速に増え、学級閉鎖も行いました。３学期はイン

フルエンザだけではなく、様々な感染症の流行時期と重なります。予防していても感

染してしまうこともあります。３年生は入試も控えているので、普段以上に体調の変

化に気づき、早めの対応をしていきましょう。  

 今年度も引き続き、インフルエンザに罹患した場合は『季節性インフルエンザ診

断報告書・登校報告書』の提出が必要となりますので、登校再開日に学校にご提

出ください。なお、新型コロナウイルスの診断を受けた際は、証明書の提出は不要

です。  

 
 



 

 

  

 昨年度から保健委員会では『手洗いマスターになろう☆』ということで、３０秒間石けんでしっかり手洗い

を行い、普段の手洗いとの違いを体験する取組みを行っています。さらに１２月には３年生を対象に、これか

らの季節は感染症の流行時期と受験が重なる季節のため、ハンカチを毎日持参しているか『MY ハンカチ持っ

てる？～たかがハンカチ・されどハンカチ～』の点検を実施しました。  

 手洗いは１年生を中心に実施し、汚れに見立てたスタンプを落とすために、普段よりも手洗いに集中して取

組む様子が見られました。３年生のハンカチ点検は５日間実施し、最終日には１クラスが所持率１００％の目

標を達成することができました。その他のクラスの所持率も最終日は高かったので、保健委員の取組みを機に

３年生の意識が高まったのではないでしょうか。  

それではなぜ、手洗いの後はハンカチ等で拭いた方が良いのでしょうか？手が濡れている状態は、菌の繁殖

を促進してしまいます。また、手の水気が残ったままアルコール消毒を行うと、手の水分でアルコールの濃度

が薄まってしまうことがあるので、ハンカチ等で手の水分を拭くことが大切なのです。  

しかし、１日使用したハンカチ等は湿っており、手に付着した汚れから菌が繁殖しやすくなっているので、

１日使用したハンカチ等は洗濯に出し、清潔なものに毎日取替えましょう。  

 

 

 

(出典：ライオン株式会社 Lidea) 

(株 )ライオンが行った実験の結果でも分かるように、

せっかく丁寧に手洗いをしても、菌が繁殖したタオルで

手を拭いてしまうと、手に菌が付着するので逆効果で

す。一見すると汚れていないように見えるかもしれませ

んが、『毎日取り替える』ことをおすすめします。  

 

 

＊ハンカチ点検実施後の感想（３年生）＊  

◇個別に声かけをしたら持って来る人が増えた  

◇これを機に一人でも多く、日頃からハンカチを持つようになる人が増えるといい

なと思った  

◇この取組みをして、どんどんハンカチを持って来ている人が多くてとても良かっ

た。でも１００％にならなかったのは残念だった  

◇月曜日はハンカチチェックを忘れてハンカチを持って来ていない人が多かった  

 


