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 暑くなったと思いきや、雨が降って急に気温が下がり毎日の服装選びが難しい日々が続いています。

気温が上がり、じめじめとした環境では食中毒も心配されます。手洗いをしっかりと行い、体調管理

をしましょう。 

 

＊＊歯の役割は何？＊＊ 

歯科健診が終わりました。先生から「丁寧に歯を磨いてね」「歯肉が赤くなってしまっているよ」「歯

石がついているよ」と声をかけられたみなさん、毎日の歯みがきはできていますか？  

 

 

保健室より 

 運動会が終わり、疲れがどっと出たのか頭痛やだるさでの来室が増えました。少しゆっくりすることで、また頑張

る力が出ることもありますね。体調不良が続く人は、体調不良の原因を一緒に考え、元気に過ごせるよう行動を

考えましょう。 



睡眠の話 

保健室で話をしていると睡眠時間の短い生徒が多いです。理由は、塾や習

い事、勉強、ゲーム、友達との通話など様々ですが、体や心の不調に繋がっ

てしまっていることも多く、心配です。「朝すっきり起きられない」「夜なか

なか寝付けない」など悩みがある人もいると思います。保健室へも一度話に

来てください。 

睡眠の役割 

★疲労回復・体の成長 

 疲労は睡眠時間に比例して回復します！ 

睡眠が不足すると体の成長が遅くなるだけでなく、倦怠感で十分に活動できなかったり、かぜをひ

きやすくなったりします。 

★脳のメンテナンス 

 睡眠を適切にとっていない状態では、思考のスピードが遅くなったり、誤解や思い違いをしたりす

る危険があります。 

★記憶 

 勉強やスポーツなど脳と体が学習したことは睡眠中に記憶されます。 

 反対に嫌なことは眠ることで忘れやすくなります。 

 

入眠すると浅い non-REM 睡眠から始まり、深い non-REM 睡眠を経て、最も浅い REM 睡眠へ

至ります。この周期を 5～6回繰り返します。 

浅い non-REM 睡眠：技術(スポーツの動作や楽器の演奏など)の習得に充てられる。 

深い non－REM 睡眠：疲労回復や体の成長を促し、嫌な記憶を消去する。 

REM 睡眠：学習(英単語や数学の定理など)の習得に充てられる。 

これらの効果を十分発揮するためには 8 時間ほどの睡眠が必要です。 

そのために、生活リズムを整えましょう！  

  毎日同じ時刻に起きる ことが大切です。 

  ・朝起きて太陽の光を浴びれば、14～16時間後には自然に眠くなります。 

  ・早く眠っても朝起きる時刻が同じなら生活リズムは乱れません。 

  ・疲れがたまっている時には寝る時間を早め、起きる時刻は変えないようにしましょう。 

  ・朝ご飯を食べることで、体に糖分を取り込み、全身の細胞の体内時計をセットします。 

  ・仮眠(昼寝)をとる場合には、「15時までに 15分以内」にしましょう。 

 

土日も含めて、自分で決めた時刻に起きることを２週間続けてみてください。まずは、生活リズ

ムを整えて、体力・気力を充実させることで、体や心の不調が解決することもあります。 


