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     いよいよ今年も残すところ 1ヶ月になりました。12 月はクリ 

スマスや冬休みなど，楽しいことが多いと思います。せっかくの楽

しい時期に風邪をひいて，身体の調子が悪いのは残念です。規則正しい生活

と栄養バランスのとれた食事を心がけ，寒さに負けない身体をつくり，風邪

のウイルスを追いはらいましょう。 

また，1年のうちでも日が短く，世の中全体があわただし 

い時期ですので，交通安全にも十分気をつけてください。 

 
～県立川島中学生のすいみん時間～ 

心の安定には欠かせないすいみん 
そもそもすいみんは人間にとって命を守

るための生理現象です。すいみんには，体を

休め，ホルモンを分泌することで，身体機能

を上げ，疲労を回復する効果があります。最

近，イライラしたり，活動や学習に集中でき

ないなど感じていませんか？そんなときは，

まず日頃のすいみんの質や量について確認

してみましょう。中学生の理想のすいみん時

間は 8時間（22 時～6時）以上とされていま

す。 
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生活習慣改善プロジェクトより 

◎環境省より，鹿児島県出水市で採取した環境試料から，高病原性鳥インフルエ

ンザウイルスが検出された旨の発表がありました。鳥インフルエンザは，野鳥

観察など通常の接し方では，ヒトに感染しないと考えられています。正しい情

報に基づいた，冷静な行動をお願いします。 

野鳥との接し方について 

○同じ場所でたくさんの野鳥などが死亡している場合には，お近くの都道府県や市町村役

場にご連絡ください。 

○死亡した野鳥など野生動物の死亡個体を片付ける際には，素手で直接触らず，使い捨て

手袋等を使用してください。  

○日常生活において野鳥など野生動物の排泄物等に触れた後には，手洗いとうがいをして

いただければ，過度に心配する必要はありません。  

○野鳥の糞が靴の裏や車両に付くことにより，鳥インフルエンザウイルスが他の地域へ運

ばれるおそれがありますので，野鳥に近づきすぎないようにしてください。特に，靴で

糞を踏まないよう十分注意して，必要に応じて消毒を行ってください。 

 ○不必要に野鳥を追い立てたり，つかまえようとするのは避けてください。 

                                                                                                            環境省より 

 

 


