
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健だより  5 月号 

２０１９年５月１４日（火） 

No.２ 

那覇市立鏡原中学校 

発行 ： 保健室 

 長かったゴールデンウィークが終わりましたが、みなさんはどんなふうに過ごしましたか？部活や習い事が忙しかった人、どこかへ

遊びに出かけた人、のんびり過ごした人など、さまざまだと思います。 

 連休明けのみなさんの様子を見ていると、まだまだ休みモードから抜けていない人がみられます。早寝・早起き・朝ご飯で生活リズム

を整えていきましょう。 

５月の保健目標 

生活リズムを整えよう  

    一日中働いている脳や体は、疲れがたまっています。そのため、寝ている間に 

ゆっくり休んで、元気に活動できるように備えているのです。 

     また、脳は感情を司っているので、十分に眠れていないと、イライラしたり、落ち着かなくなった

り、気分が落ち込んだりします。 

 

    わたしたちの体は、朝、太陽の光を浴びることで体のさまざまな器官が働き出すしくみになっています。そのリズムを 

崩さないように、起床時間は一定に保ちましょう。前の晩に夜更かししても、起きる時間がいつもと同じなら、その日の 

夜はいつもより早く眠くなるはずです。そのとき早めに眠れば、無理なくリズムを元に戻せます。 

 

    わたしたちの脳は、夜になると自然と休もうとして寝ようとします。しかし、寝る前にテレビ・ゲーム・パソコン・スマホなどを 

使うと、場面から出ている強い光が目から脳へ伝わり、脳が興奮状態になって、寝付きにくくなってしまいます。また、部屋 

の電気をつけるのも同じことが言えます。 

     大切なのは、寝る前にテレビ・ゲーム・スマホ・パソコンなどを使わないこと、部屋の電気を消すこと、体を温めることで、 

眠りにつきやすくなり、ぐっすり眠ることができます。 


