
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪府立泉北高等学校保健室 2023年 12月 

今年は、10月頃よりインフルエンザが爆発的に流行しています。イ

ンフルエンザ以外にも新型コロナウィルスや溶連菌の流行も耳にしま

す。感染症に罹患した場合、「学校感染症報告書」を必ず提出してくだ

さい。用紙は保健室にありますし、学校ホームページからダウンロー

ドが可能です。 

これからますます寒くなり乾燥しますので、加湿と規則正しい生活、

適度な運動を心がけ、予防に努めましょう。 

泉北高校内にて紙ゴミの分別が始まります！ 
堺市内の事業所では令和６年１月１日より紙類はリサイクルが義務となります。 

教室等で出た紙類は「紙ゴミ専用ゴミ箱」へ入れるようにしてください。 

リサイクルする紙の例 
生活ごみの中には、資源としてリサイクル

できる紙類がたくさん混ざっています。紙

箱、紙袋、包装紙などの紙類（その他の古 

紙）はきちんと分別することで、 

「ごみ」ではなく、大切な「資源」 

に生まれ変わります。 

一見、リサイクルできそうな紙類の中には、

紙の原料にならない禁忌品があります。禁

忌品を混ぜて排出してしまうと、せっかく

分別して出した古紙をリサイクルする妨げ

となってしまいます。 

 左記のようなものは、  マーク紙製容

器包装のリサイクルマークがついていて

も、「生活ごみ」に出してください。 

教室でのゴミは４つに分類しましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

質のよい睡眠とは、眠りと目覚めを制御する脳内ホルモンを出せているかどうかです。人間の体は、夜

メラトニンが出ると眠くなり、翌朝セロトニンが出るとすっきり目覚めます（図 1）。この二つをきちん

と出すには、早寝早起きなどの生活習慣と、光と闇をつくる環境が大切。さらに経営者の脳には、好奇

心を生み出すドーパミン、集中力を生み出すノルアドレナリンといったホルモンも不可欠。この二つ

は、汗ばむ程度の運動で分泌されます。適度な運動による疲労感は睡眠にもよい影響を与えるので、週

に数回取り入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 〇●〇 冬休みを元気に過ごすカギは「睡眠リズム」 〇●〇 

色々なイベントのある冬休みですが、生活リズムを保つよう心がけましょう！ 

質のよい睡眠とは、眠りと目覚めを制御する脳内ホルモンを出せているかどうかです。

人間の体は、夜メラトニンが出ると眠くなり、翌朝セロトニンが出るとすっきり目覚め

ます。この二つをきちんと出すには、早寝早起きなどの生活習慣と、光と闇をつくる環境

が大切。適度な運動による疲労感は睡眠にもよい影響を与えます。 

寝起き時にカー

テンを開けて光

を浴びよう。 

寝る 1時間前には

光の強いスマホや

パソコンはオフ。 


