
ほけんだより 
 
 明日からは春休みです。すっきりした気持ちで新学期を迎えるためにも春休み中はしっかり休めるといいです

ね。４月に入るとすぐに健康診断が始まります。慢性的な体調不良やむし歯、痛みなどがある人は春休み中に受

診をしておくといいですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月号 
栄南中学校 保健室 

令和４年３月２５日（金）発行 

３月分の健康チェック表に４月６日の始業式の分まで記入欄があります。修了式後に捨ててしまわないよ

うに気をつけましょう。４月６日の朝にまた提出をしてもらう予定です。 

か 
ら 

だ 
を 

め 
ぐ 

る いろんなリズム 

睡眠のリズム 食事のリズム 体温のリズム 生活のリズム 

リズムがおかしくなると… 

▼朝、起きにくくなる 

▼食欲がなくなる 

▼運動がつらくなる 

▼すぐ落ち込んでしまう 

▼何をしていても楽しくない 

▼すぐ病気になってしまう 

春休み中も適度な生活リズムを保ちましょう 
せっかくの長期休みです。もちろん普段よりゆっくり起きたり、家でのんびりと過ごすのも OK ですが、

毎日昼過ぎに起きる・一日中ベッドの上で過ごす・お菓子ばかり食べるというような生活は NG です。

生活リズムを乱しすぎるのはほどほどに。新学期が始まって「起きられない！」なんてことがないように

気をつけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

夜、眠くなってから明るい光に当たると「睡眠の準備がまだでき

ていない」と脳が勘違いしたり、眠ったあとも睡眠のサイクルが

乱れるので、深く眠れなくなることがあります。 

快 適な睡眠を誘う「静かで暗い夜」と気持ちいい目覚めのための「明るくて太陽が差す朝」の２つの

スイッチをきっちりと切り替えるサイクルが、睡眠と目覚めのリズムには必要です。この切り替えは脳

に与える影響も大きく、健康を守るためにも大切なサイクルなのです。 

睡
眠
に
は
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か
せ
な
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ト
リ
プ
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トリプトファンは、睡眠には欠かせない必須アミノ酸。からだに必要な量が体内で合成で

きないので、食品から補う必要があります。 

トリプトファンを含む食品 肉・魚・豆・ナッツ類・チョコレート・バナナ・乳製品 

快適な睡眠を で  


