
　マチコミメールにて冬休み中の健康調査の回答について配信いた
しました。メールのURLから回答をお願いいたします。二次元バー
コードからも回答可能です。

回答期限：１月１５日（木）まで

【おうちの方へ】　冬休み中の健康調査の回答について

インフルエンザB型・感染性胃腸炎流行中です

インフルエンザA型にかかれば、B型にはかからない？

・・・ではありません！ウイルスの型が違うため、B型にもかかる可能性があります。

インフルエンザB型はA型と症状の現れ方が異なることもあります！

　・B型はA型に比べて、症状はやや軽めの傾向。

　　⇒微熱や中等度の発熱にとどまるケースもあります。

　・腹痛や下痢症状が出ることも。

　石巻市内でもインフルエンザB型、感染性胃腸炎の流行が見られています。学校が始まると感
染症の流行が加速する傾向があります。冬休みで生活リズムが乱れてしまった人もいるかもし
れませんね。早めに規則正しい生活リズムに整えて、体の抵抗力を高めましょう！

症状の現れ方は個人差があ
ります。不調が続く場合に
は、早めに病院でみてもら
いましょう。
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　あけましておめでとうございます。冬休みでリフレッシュできましたか？
２０２６年の目標は立てましたか？目標を達成するためには、元気な心と体の土
台が重要となります。今年一年けがや事故、病気に気を付けて過ごしましょう！
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～前頭前野～（脳の前側にある）　

我慢をする、考える、覚えるなど自分をコントロールする機能がある場所。
小学生から高校生くらいまでが一番前頭前野が成長する時期のため、この時
期にどれだけ前頭前野を使ったかが、脳の成長に大きな差が出てきます！

□集中力が続かない
□落ち着きがなくなる
□感情のコントロールが難しい
□イライラしやすくなる
□忘れ物をしやすくなる
□やる気の低下
□記憶力の低下

脳が十分に成長しな

いと、どんな悪影響

があるの？

１日２時間

以内が理想的

なんで長時間のスマートフォンやゲー

ムが良くないと言われているの？？

A.脳（前頭前野）の成長が

　　　　ストップしてしまうから

なんで早く寝ないといけないの？

A.脳（海馬）の成長が

　　　　ストップしてしまうから

～海馬～（記憶を司るリーダー）　

睡眠不足の子は、海馬の大きさが小さいと研究で分かっています。
小さいということは、それだけ記憶できる量が少ないということに…

脳を育てる睡眠の３つのポイント

量

９～１２時間が理想。
ただし、個人差がある
ため日中眠くないくら
い寝ると◎

質

寝る１時間前から、ス
マートフォンやゲーム
などの画面は見ない。

リズム

決まった時間に起き
る、寝る。平日も休
日も同じリズムで。

　冬休み中ゲームやスマートフォンなど長時間使っていませんでしたか？１月は１５・２２・
２９日の木曜日に実施します。おうちの方もぜひ一緒に取り組んでみてください☺

１月はメディアチャレンジデー
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