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１１月は実りの秋。収穫の時期を迎え、たくさんの果実がたわわに

実る季節です。この時期は行事もたくさんあり、みなさんのこれまで

の頑張りも”実る”秋です。急に冷えて寒い日もありますが、しっか

り体調を整えて、日頃の力をめいっぱい発揮してください。 

 

何何？ どういうこと？ 

どんな役割？ 

保健室で聞こえてきます、こんな声 

 

 
夜になると色々考

えちゃうんです。

友達とうまくやれ

ているかなとか、

あの子は私のこと

どう思っているの

かなとか… 

 

なんか、頭回らないん

ですよね…えっ！？昨

日寝た時間っすか？

２：００っす。起きた

のは６：００っす。何

していたかって？ゲー

ムっすよ～ 

思春期と睡眠 

睡眠不足が続くと気分が落ち込むや不安になるといった心の症状が出てきます。眠気が強いと

注意力や集中力が欠けて授業中によそ見や居眠りが増えてしまいます。眠気が強いと、体育の授

業や部活動でもミスが多くなるだけでなく、不注意によって思わぬけがをしやすくなるという調

査もあります。脳の成長にとって睡眠不足は大きな妨げとなり、大人になってから取り返せるも

のではありません。 

「早く寝なさい！って言われても、本当に部

活と塾や勉強で時間がないんです…」というあ

なた！！睡眠の質を上げましょう！ 

夕食後の仮眠も控えて、睡眠

欲を高めましょう。睡眠欲が高

まれば、ぐっすりと深く眠りに

つくことができます。 

脳と体をリラックス状態に

する具体的な方法は、「ぬるま

湯につかる」「スマホやゲーム

はできるだけ控える」「軽いス

トレッチを行う」「カフェイン

の摂取は控える」などです。 

ベッドの近くにお菓子や漫

画などが置いてあると、脳はベ

ッドを作業場だと勘違いして

しまい覚醒してしまうことが

あります。眠るときに直接関係

のないものは、必ずベッドから

分離させ、視界にはいらないよ

うにしましょう。 

＜今月の保健目標＞ 

寒さに負けない体を

作ろう 

 

 

【１０月の感染症 ウィルス性胃腸炎２名】 

近隣の市ではインフルエンザの流行が早くもみ

られています。早くも学級閉鎖を行った学校もある

そうです。インフルエンザの予防接種を早めにされ

ることをお勧めします。 

【保健室でのヒトコマ】 

先日、２年くらい歯医者へ行っていない生徒が久

しぶりに歯医者へ行ったそうです。しかも自分で予

約を取り、自分で歯医者に行くという！ずっと「歯

医者へ行こう！」と言い続けていたので本当に嬉し

かったです！自分のことは自分でできるってすご

い！！ 


