
夏休みが終わりもうすぐ 1 ヶ月。だんだんとすずしくなって、過ごしやすい日が増えてきましたね。 

季節の変わり目は、体調を崩す人が増える時期でもあります。夏休みから生活のリズムが乱れたままの人、夜

型の生活が続いている人は、今すぐ生活を見直しましょう。 

 

バラバラの時刻に寝たり起きたりする生活を送ると･･･ 

→ 「寝たいのに眠れない」「起きたいときに起きられない」体になる 

→ 活動しないといけない時に「眠い」「だるい」「集中できない」という状態になる 

     ▼寝る時刻と起きる時刻のずれは… 

◎免疫機能の低下にもつながる 

研究からも生活リズムが乱れると免疫力が低下することが明らかになっています。 

感染予防が大切な時期だからこそ睡眠を大切にしましょう。 

◎学力と関係が 

研究によると、学校のある日とない日で、寝る時刻、起きる時刻がずれると、睡眠習慣が悪化して、 

記憶をつかさどる海馬の働きが低下し、学力も下がる傾向があるそうです。 

 

 

 

 

 

◎睡眠不足が感情にも影響する…！？ 

 睡眠不足は人生の良い出来事よりも悪い出来事が 2 倍も多く記憶されます。 

 → 気分が落ち込むような記憶が作られてしまう可能性がある 

 

 

 

 

【 歯の治療進んでいます 】  

＜夏休み前＞               ＜現在＞ 
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 Z 
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十分な睡眠をとることで時間、場所、 

内容等の大切なことが長期保存される！ 

睡眠時間をしっかりとっている子どもは、短い子どもに 

比べて、「海馬」の面積が大きいとも言われています。 

記憶の仕組み 

【学校がある日と休日のリズムが崩れないようにすること】と 

【睡眠時間（目安：8時間）】 を意識した生活を送りましょう。 

保健室からのお知らせ 

夏休み中にむし歯・視力などの 

治療が終わった人は必ず保健室

に治療完了の報告をしてくださ

い。まだの人は急いで治療を終わ

らせましょう！ 

 

裏もあります 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みに部活動の代表者が医師から救急法を学びました。“目

の前で倒れている人がいたら”迷いなく動けるように、意識

を高めることが大切ですね。 

救急法講習会 参加者の感想（抜粋）    1分 1 秒が命を左右します。 

「倒れてからの 10分が重要だと学んだ。」  AED の場所を確認しておこう！ 

「心臓マッサージをするときの速度は早すぎてはいけない、AEDを使うと

きはアナウンスをしっかり聞かないといけないと学んだ。 


