
  

平成２６年１０月１日 

                                     上志津中学校 保健室 

 

 

一気に寒くなってきましたね。昼間は過ごしやすい気候ですが，朝晩

はずいぶんと涼しくなり，気温の変化が激しい季節です。行事もまだま

だ続き，疲れもたまってくるころだと思います。いつも以上に体調管理

に気を配りながら，過ごしていきましょう！ 

睡眠不足になると、集中力や作業低下がみられます。睡眠は脳と体を休めたり、記憶の整理をしたりと睡眠は 

日中の活動を充実させるのに大切です。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

夜は睡眠に入るための準備時間です。ゆったりと 

すごしましょう。また、夕食は早い時間に済ませる 

ことを意識して、遅くとも就寝３時間前には食べ終 

わるといいですね。 

ぬるめのお湯に浸って体温アップ  寝つきをよくするため、入浴で体を外からあたためることが有効。 

 

 刺激をさけてリラックス      

眠りを誘うホルモン「メラトニン」は強い光の中では分泌がおさ 

えられてしまいます。就寝１時間前には部屋の照明を暗めにして、          

テレビやパソコン、携帯電話の電源を切りましょう。 

羊を数えると眠れるの？ 

羊を数えると眠れるというのは、単調な行為を繰

り返すことによるリラックス効果を期待しての

ことです。しかし、布団の中で考え事をすると寝

つきにくくなるので、むしろ逆効果。眠くないと

きは無理に寝ようとせず、いったん布団から出て 

リラックス。眠くなってから布団に入りましょう 

１日８時間眠らないといけない？ 

必ずしも「８時間睡眠」をとる必要はありません。 

適切な睡眠時間は人によって異なり、７～９時間

の間で目覚めたときにすっきり感があることが

目安。６．５時間～７．５時間の睡眠をとってい

る人は最も長生きという報告もされています。 

眠りの常識 ウソ？ホント？ 

休日の寝だめは有効？ 

普段の寝不足を解消するために少し多めに眠って疲

労を回復することは有効です。とはいえ、普段より

も遅く起きるのは、体内リズムを崩してしまうので

おすすめできません。寝不足を解消したいときは就

寝時間を早めて起床時間はずらさないように気を付

けましょう！ 

 

 



                          

 

 

 

 

＜健康委員会からのお知らせ＞ 

希望者には視力検査をします。 

昼休みに希望者に視力検査をします。「最近、黒

板の文字が見えにくいな」「4月の検査より視力が

下がった気がする」という人はぜひ来てくださ

い。 

 

１０月 ３日（金） ２年生対象 

６日（月）   〃   

    ９日（木） ３年生対象 

   １０日（金）   〃 

   １４日（火） １年生対象 

   １５日（水）   〃 

 

★場所は保健室です。 

（変更になることもあります） 

★この他の日でも視力検査の 

希望があれば実施します。 

（保健室に昼休みや放課後に来てください） 

 

 

 

学年ごとに 

対象日が決ま

っています。 


