
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わると、いよいよ１年
ねん

のまとめの時期
じ き

になります。しっかり学校
がっこう

生活
せいかつ

に集中
しゅうちゅう

するためにも、健康
けんこう

な生活
せいかつ

リズムで過
す

ご

しましょう！とくに次
つぎ

のことに注
ちゅう

意
い

すると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いますよ。 

１日
にち

の元
げん

気
き

のもと

になる朝食
ちょうしょく

を必
かなら

ず食
た

べる 

学校
がっこう

に行
い

く前
まえ

に 

トイレに行
い

く時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

する 

外
そと

で元
げん

気
き

に遊
あそ

ぶ 
おやつは時

じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
き

べる 

夜
よる

は早
はや

めに布
ふ

団
とん

に

入
はい

り、寝
ね

る準
じゅん

備
び

を

する 

みなさんは、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

っていますか？朝
あさ

すっきり起
お

きられますか？「毎朝
まいあさ

 

ぼーっとしてなかなか起
お

きられない」「朝
あさ

、食
しょく

欲
よく

がわかない」「午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から眠
ねむ

い」 

という人
ひと

は、睡眠
すいみん

不
ぶ

足
そく

が考
かんが

えられます。睡眠
すいみん

不
ぶ

足
そく

が積
つ

み重
かさ

なると、心身
しんしん

の健康
けんこう

に 

悪
わる

い影
えい

響
きょう

が出
で

てくると言
い

われています。 

※松島
ま つ し ま

小
しょう

でも冬
ふ ゆ

休
や す

み明
あ

けインフル

エンザでの欠席者
け っ せ き し ゃ

でています 

寝
ね

る前
まえ

は、テレビやパソコンなど

を楽
たの

しんで脳
のう

を疲
つか

れさせた方
ほう

がよ

く眠
ねむ

れる 

熱
あつ

めのおふろで、体
からだ

をよく温
あたた

め

た方
ほう

がよく眠
ねむ

れる 

寝
ね

るときは、部屋
へ や

を暗
くら

くした方
ほう

が

よく眠
ねむ

れる 勉
べん

強
きょう

した後
あと

、しっかり睡眠
すいみん

をとる

と、記
き

憶
おく

が定
てい

着
ちゃく

しやすい。 

テレビのパソコンなどの、明
あか

るく強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ると、

眠
ねむ

りをさそう脳内
のうない

物質
ぶっしつ

メラトニンが出
で

にくくな

り、眠
ねむ

れなくなります。 

寝
ね

る１時
じ

間前
かんまえ

までに、ぬるめのおふろで温
あたた

まると

よく眠
ねむ

れます。熱
あつ

めのおふろは神経
しんけい

が高
たか

ぶって眠
ねむ

り

にくくなります。 

眠
ねむ

りをさそう脳内
のうない

物質
ぶっしつ

メラトニンは、暗
くら

くなると出
で

ます。 

睡眠
すいみん

中
ちゅう

に脳
のう

は、その日
ひ

の学
がく

習
しゅう

や経験
けいけん

を整
せい

理
り

して、

記
き

憶
おく

として定
てい

着
ちゃく

させます。


