
                        

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年９月１日 

広神東小学校 保健室 

No.６ 

 2学期
が っ き

がスタートしました。まだまだ暑い
あ つ い

日
ひ

が続
つづ

きますが、夏休
なつやす

み明
あ

けの体調
たいちょう

はどうですか？寝不足
ね ぶ そ く

だったり、

からだがだるかったりしている人
ひと

は生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えていきましょう。また、からだだけでなく心
こころ

の健康
けんこう

にも

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。気持
き も

ちが前向
ま え む

きになれない、学校
がっこう

に行
い

きづらいときは、無理
む り

をしないで少
すこ

しずつ夏休
なつやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

にならしていきましょう。 

夜
よ

ふかし（とくにゲームやスマホ）

をせず早
はや

く寝
ね

る。 

日中
にっちゅう

、からだをよく動
う ご

かす。 

朝
あさ

、早起
は や お

きをして、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる。 

一日
いちにち

のスタートに欠
か

かせない朝
あさ

ごはん。 

次
つぎ

のような効果
こ う か

があると言
い

われているので、 

毎日早起
まいにちはやお

きをして、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもって食
た

 

べられるようにしたいですね。 

●からだと脳
のう

にエネルギーを与
あた

える 

●体温
たいおん

を上
あ

げて、からだを活動
かつどう

しやすい 

状態
じょうたい

にする 

●生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

●うんちが出やすくなる（排便
はいべん

のリズムが 

できる） 

●イライラしなくなる 

●集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きお く り ょ く

がアップする 

● 

心身
しんしん

の疲
つか

れをとり、健康
けんこう

を維持
い じ

する上
うえ

で

大切
たいせつ

な睡眠
すいみん

。量
りょう

だけでなく、質
しつ

にも留意
りゅうい

した

いですね。その際
さい

、ポイントとなるのが「光
ひかり

」

です。夜
よる

に明
あか

るい光
ひかり

（照明
しょうめい

やスマホ画面
が め ん

か

ら出
で

る光
ひかり

など）を浴
あ

びると、眠
ねむ

りを促
うなが

すメラ

トニンというホルモンの分泌
ぶんぴつ

が抑
おさ

えられて、

寝
ね

つきが悪
わる

くなってしまいます。寝
ね

る直前
ちょくぜん

ま

でスマホを使
つか

うことは、睡眠不足
すいみんぶそ く

のみなら

ず、睡眠
すいみん

の質
しつ

の低下
て い か

にもつながるので絶対
ぜったい

にやめましょう。逆
ぎゃく

に日中
にっちゅう

はしっかり光
ひかり

を浴
あ

びたほうが、夜
よる

に分泌
ぶんぴつ

されるメラトニンが増
ふ

えて寝
ね

つきもよくなるようですよ。 

 

２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に

過
す

ごそうね！ 



 


