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今年も残りわずかとなりました。冬になると気分が沈みがちになってしまう人もいるかもしれま

せん。午前中に 1 日 30 分の日光を浴びることを意識してみてください。幸せホルモンの「セロ

トニン」が分泌され、「安心する」「楽しい」と感じることが増えます。また、眠りを誘うホルモ

ン「メラトニン」も分泌され睡眠のリズムも整います。 

 

規則正しい生活、できていますか？？ 

11 月に実施したアンケート結果です。

学年が上がると寝る時間が遅くなっている

ことがわかります。3 年生は受験に向けて

遅くまで勉強を頑張っているという話も聞

きますが、睡眠時間が不足して、次の日の

授業に集中できなかったり体調を崩してし

まったりしている人はいませんか？ 

 中学生は 8時間の睡眠が必要と言われて

います。何時に寝たら 8時間の睡眠がとれ

ますか？ 

  

 朝食は、生活リズムを作るためにもとて

も大切な役割があります。今、朝食を全く

食べていない人も飲み物を飲んだり食べや

すいフルーツを食べたりと何か口に入れる

ことから始めてみてください。 

 特に冬は、なかなか布団から出られませ

んね・・・。楽しみになる朝ご飯を前の日

に考えて準備しておきましょう。 

 

 生徒の半数が 3時間以上はメディア機器

を使っているという結果でした。メディア

機器を使っていると時間があっという間に

過ぎていきます。メディア機器を全く使わ

ないというのは難しいですが、「1日の内、

2時間以内にする」などと目標を決めて過

ごしてみると普段取り組めないことにも時

間を使えて、充実した 1日を過ごせるかも

しれません。ぜひ挑戦してみてください！ 



毎年 12 月 10日は、「世界人権デー」 すべての人の大切な気持ちや生き方を尊重する日です。 

あなたの一言や行動が、だれかの安心に繋がります。学校を「みんなが安心できる場所」にするため

に、自分にできることは何か考えてみましょう。人にされるとうれしいことは何でしょう。相手の気持

ちも自分の気持ちも大切にできるといいですね。 

 


