
2 学期の保健室利用状況は、右のグラフ

のとおりです（ 7月～12 月）。9月の保

健室利用者が多かったです。やはり、長

期休み明けは、生活リズムが乱れ、体調

不良者が増えます。冬休みは、感染症の

流行も懸念されています。体調管理に努

めて、元気に新しい年を迎えましょう。 
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今年もとうとう残り 1ヶ月をきりました。この 1年を振り返り、新しい年に向けて新たなチ

ャレンジを見つけてみてくださいね。冬休みは、クリスマスやお正月など行事もいろいろとあ

ります。元気に過ごすためにも、生活リズムを崩さないように心がけましょう。 

健康的な生活リズムは、睡眠リズムがカギ！！ 

◆睡眠の役割は、休息だけではありません。 

＊十分な睡眠がもたらす効果＊ 

＊成長ホルモンの分泌 

深い睡眠のときに分泌され、成長を促す。 

＊免疫を強くする 

体の抵抗力が高まり、感染症にも強い！ 

＊記憶の整理 

脳内にあるたくさんの記憶を整理する。 

＊日中の集中力の保持 

勉強やスポーツ等に集中して取り組むことができる。 

 

 

 

ブルーライトは、睡眠の質を悪くする！ 

スマホやタブレット、ゲーム機などの液晶

画面からは、ブルーライトという光が出て

います。この光は、メラトニン 生体リズ

ムの調整などを行う）というホルモンの分

泌を妨げ、睡眠の質を悪くします。 

 

 

 

就寝1～２時間前

くらいから、液晶

画面を見ないよう

にしましょう。 

 

 

 


