
 

 

 

 

 

梅雨に入ったと思ったら、真夏のような暑さが続いています

ね。みなさん体調はいかがでしょうか。例年、暑さが厳しくなり

だす６月は保健室が混雑する傾向にあります。今年の６月もた

くさんの来室者がいました。 

 

  朝食を食べずに登校したり、朝から水分を取らずに過ごし

たりすることはもちろん熱中症の要因になりますが、睡眠不足

も心身にとても大きな影響が出ます。 

今まで通りの生活習慣ではこの暑さが乗り切れない場合も

あります。「“いつも通り”の時間に寝れば問題なし！」「“いつ

も通り”の生活で元気だから大丈夫！」というのは少し危ない

かもしれません。ちょっとでも疲労を感じたら、睡眠習慣を見直

し、早めの就寝や寝る前の習慣を見直してみてください。 

 

  定期考査前には「勉強のために」と睡眠時間を削ってしま

った方もいるかもしれません。知識の定着には必ず【質の良い

睡眠】が必要です。これから受験を迎える３年生には特によく

知っていてほしいのですが、睡眠を削って勉強をすることは良

い方法とは言えません。勉強と睡眠のどちらかの時間を削ると

したら、勉強時間を削ってでも睡眠時間は確保してほしいと思

っています。知識の定着、心身の健康のためにも睡眠がいか

に大切か実感してもらえると嬉しいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



・疲れがとれる 

・他のことに時間を使える 

・SNSなどのストレスが減る  

などの効果があります！！ 

ぜひ１日（数時間）だけでもデジタル機器から離れる生活をして、

【脳】と【身体】を休める機会を作ってみてください！ 

休憩の日 

 

水泳の授業が始まります 

毎日の体調管理をお願いします。 

健診後の治療が済んでいない方は 

受診も忘れずにお願いします。 

SNSの使い方に注意！困ったら早めの相談を！ 


