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冬
ふゆ

の感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

になりましたが，小方
お が た

学園
がくえん

では，小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

とも

に，今
いま

のところインフルエンザもコロナ感染症
かんせんしょう

も感染者
かんせんしゃ

は出て
で  

いませんが，風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

で欠席
けっせき

している生徒
せ い と

は，増えて
ふ   

います（咳
せき

・咽
いん

頭痛
とうつう

の症 状
しょうじょう

が多
おお

いようです）。今年
こ と し

のイ

ンフルエンザは，熱
ねつ

があまり出ない
で   

場合
ば あ い

もあるとの報道
ほうどう

もあり，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

これから本格的
ほんかくてき

に寒く
さ む  

なり，空気
く う き

も乾燥
かんそう

し，風邪
か ぜ

をひきやすくなります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとって免疫力
めんえきりょく

を高め
たか  

，残り少ない
のこ  すく    

2学期
が っ き

を元気
げ ん き

に走り抜けましょう
はし   ぬ         

！                  

 

❤️12 月のカウンセリング実施
じ っ し

日
び

❤️ 

12 月 4 日（水）  11 日（水）  18 日（水） 

※希望
き ぼ う

がある場合
ば あ い

は，早め
はや  

に学校
がっこう

までご連絡
 れんらく

ください。 

 

 

      

 

 

 

 

 

    

 

  

 

チェック✓の数
かず

が多い
お お  

ほど，健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送れて
おく    

います。3学期
が っ き

も 

皆さん
みな    

の心
こころ

と身体
か ら だ

が健康
けんこう

でありますように，保健室
ほけんしつ

から祈
いの

っています。 

 

 

 

 

 

 今回
こんかい

は，「睡眠
すいみん

のもたらす効果
こ う か

」や，「良い
よ  

睡眠
すいみん

をとるにはどうしたらよいか」等
など

につ

いて，お答え
 こ た  

します！   
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睡眠
すいみん

について，たくさんの生徒
せ い と

より質問
しつもん

がありました！！ 

  ・良い
よ  

睡眠
すいみん

をとるには？ 早く
は や  

寝る
ね  

にはどうしたらよいか？ 

・夜更
よ ふ

かしをするとどうなるのか？  など。 

  

 。 

   

チェック✓してみよう！ 

 

①成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

される→身長
しんちょう

が伸びる
の   

。筋肉
きんにく

や骨
ほね

が強く
つ よ  

なる。 

②免疫
めんえき

がつき，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

になる→ウイルスや細菌
さいきん

による感染症
かんせんしょう

への抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

。 

③記憶
き お く

を定着
ていちゃく

させる→記憶
き お く

の一時
い ち じ

保存
ほ ぞ ん

場所
ば し ょ

である，脳
のう

の「海馬
か い ば

」という部位
ぶ い

が 

大きく
お お   

なり，記憶力
きおくりょく

がアップする。 

④心
こころ

が安定
あんてい

する→睡眠中
すいみんちゅう

に脳
のう

がリフレッシュされ，「感情
かんじょう

のコントロール」 

がうまく働き心
はたら  こころ

が安定
あんてい

する。 

⑤疲れ
つ か  

が回復
かいふく

する→睡眠中
すいみんちゅう

に出される
だ    

「成長
せいちょう

ホルモン」には，疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

を高める
た か   

効果
こ う か

がある。また，副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働き
はたら 

，全身
ぜんしん

のリラックス効果
こ う か

も期待
き た い

で

きる。 

睡眠のもたらす効果 

加湿
か し つ

 

2学期
が っ き

の健康
けんこう

生活
せいかつ

の反省
はんせい

！！ 

＊毎日
まいにち

同じ
お な  

時間
じ か ん

に起床
き し ょ う

しよう 

眼
ねむ

気
け

は，朝
あさ

起きて
お   

太陽
たいよう

の光
ひかり

を

浴びて
あ   

から 14～16時間後
じ か ん ご

に

来る
く  

。休み
やす   

の日
ひ

も，できるだけ

同じ
お な  

時間
じ か ん

に起きよう
お    

。 

＊寝る
ね  

１～２時間
じ か ん

前
まえ

に 

明るい
あ か    

画面
が め ん

を見ない
み   

 

スマホやテレビ，パソコンなど

の光
ひかり

は睡眠
すいみん

のためのホルモ

ン 〈 メ ラ ト ニ ン 〉 の分泌
ぶんぴつ

が

抑えられて
お さ        

眠れなく
ねむ      

なる。 

コンビニの光も× 

＊寝室
しんしつ

の環境
かんきょう

を 

整えよう
と と の    

。 

部屋
へ や

を 暗く
く ら  

す る か ，

間接
かんせつ

照明
しょうめい

にする。静か
し ず  

で適切
てきせつ

な温度
お ん ど

環境
かんきょう

に

するとよい睡眠
すいみん

がとれ

る。 

＊カフェインは夕方
ゆうがた

から控える
ひ か    

 

コーヒー，紅茶
こ う ち ゃ

，緑茶
りょくちゃ

，コーラ，チ

ョコレートなどに含まれる
ふ く      

カフェイ

ンには覚醒
かくせい

作用
さ よ う

がある。就寝前
しゅうしんまえ

にカフェインを含む
ふ く  

ものの飲食
いんしょく

は

避け
さ  

よう。      × 

＊朝起
あ さ お

きたら「太陽
たいよう

の光
ひかり

」 

を浴びよう
あ    

！ 

起
お

きた直後
ち ょ く ご

に「太陽
たいよう

の光
ひかり

」を

浴びる
あ   

ことで，体内
たいない

時計
ど け い

がリ

セットされ，よい生活
せいかつ

リズムが

作れる
つ く    

。 

＊昼寝
ひ る ね

は上手
じ ょ う ず

にする 

15分～20分の短い
みじか  

仮眠
か み ん

が

おすすめ。３０分を超える
こ   

と

深い
ふ か  

睡眠
すいみん

になり ,夜
よる

眠れなく
ね む     

なる。 


