
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 大迫高校保健だより No.２ 

令和５年５月 

 保健室 赤坂 

新学期が始まって１ヶ月が経
た

とうとしています。５月に突入
とつにゅう

です。５月と言えば

みなさんお待ちかねのゴールデンウィークがありますね。過ごし方によっては、生

活習慣の乱れに繋
つな

がり、休み明けの登校に影響
えいきょう

が出てしまいます。適切な睡眠・食

事・休養をとって、ゴールデンウィーク明けも元気に登校してきてください。 

スマートフォンは正しく使う 

誰かを傷つけたり、

知らない人と連絡を

取ったりすること

は、トラブルの原因

になります。一人で

悩む場合は、大人に

相談を。 

心と体を休めましょう 

スマートフォンや 

ゲーム等の長時間使

用は、脳を休ませるこ

とができません。スマ

ホやゲーム以外での

リラックス方法を見

つけてみましょう。 

正しい生活リズムで過ごす 

夜更
よ ふ

かしをして昼過

ぎまで寝てしまうと

体内リズムが崩れて

しまいます。GW 明け

も、元気に登校できる

ように、生活リズムを

正しましょう。 

食事で栄養を摂る 

三食栄養バランスの

整った食事を毎日食

べるように意識しま

しょう。 

中でも朝ごはんは、

欠
か

かさず食べてくだ

さい。 

足りていますか？ 

睡眠不足だと・・・ 

・嫌
い や

な記憶
き お く

や感情
かんじょう

が睡眠中
すいみんちゅう

に整理
せ い り

されず、次の 

日にも残る 

・交感神経
こうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になり、アドレナリンが分泌
ぶんぴつ

 

されて攻撃的
こ う げ き て き

になりやすい 

いつもなら気にならない家族や友

達の何気ない一言にも、今日はやけ

にイライラ・・・ 

それは睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

のせいかもしれま

せん。 

イライラすると感じる日は、早めに眠
ねむ

って心と体を休めましょう。 

ぐっすり眠れば「なんであんなことでイライラしていたんだろう

と不思議
ふ し ぎ

に思うかもしれません。 



 


