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４月に実施した健康診断の結果、所見のあった人に受診のお勧めを配付しました。まだ病院で診てもらっていない人は、

夏休みを上手に利用し専門医でみてもらいましょう。受診後、報告書を保健室まで提出してください。 

早   ●早寝早起きは、自分の力を最大限に発揮できるだけでなく、心や身体もベストな状態にすることができるのです。    

入眠は、自分の意思でコントロールはできませんが、覚醒は意志でコントロールできます。朝起きる時間が同じだと、生活 

リズムは乱れないと言われています。 

●睡眠は、集中力を高め、勉強の効率を上げるだけでなく、免疫力を高めます。 

 

 

 

 

 

    

 

自分の生活習慣を見直してみましょう。 
保健室に来室した生徒のみなさんと会話している中で気になったことが 

ありました。朝方くらいに寝て、お昼前後に起きる生活をしている人が意外 

と多かったこと。理由を聞くと、スマホやゲームをしている、友だちと電話 

していて寝るのが４時、５時・・。健康的な社会生活を送るためには、昼夜逆転 

の生活を改善していく必要があります。自分の生活習慣をしっかり見直し、 

自分で「変わろう」と思うことが大切です。 

●私たちの体内時計には、日中は活動して夜は眠るといった行動パターン 

をとる前提で、睡眠リズムやホルモンの分泌、体温調節のコントロールなど 

がだいたいプログラミングされています。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る。また、朝ご飯は昼間の活動エネルギー 

を補充するだけでなく、全身の細胞の体内時計もセットします。 

 

 

 

 

受診後、報告書の

提出を保健室まで 

お願いします。 

カウンセリングのお知らせ  ●利用時間：１５：００～２０：００  

体調不良は「体の不調」だけではなく、ストレスや不安を感じている「心の不調」の場合もあります。 

不安なこと、心配なことが続いている時・・カウンセラーの先生とお話ししてみませんか？  

申し込みは、担任の先生または教育相談担当か保健室まで。 

カウンセラー来校日：７月９日（火）、８月２６日（月）、９月９日（月）・３０（月） 

 

 

 



 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

のどが乾くと、冷たいジュースが飲みたくなりますね。水分補給時に、

ジュースばかり飲んでいる人は要注意です。ジュースには、想像以上

の砂糖が入っています。ジュースを飲み過ぎると、太りやすくなったり、 

 むし歯になりやすくなります。普段の水分補給は、水かお茶類にしましょう。 

 

 

 


