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  秋は過ごしやすく集中力が高まる季節である一方、夏の疲れや寒暖差から体調を崩しやすい時

期でもあります。体調の変化に早く気づき、早めのケアを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

                              

   

 

 

でも、でも、でも・・・なんたって病気にかからないのが一番！ 

 

考査、模試、部活動の大会、そして受験など、体調を崩したくない大切なイベントが目白押しの今、

冬の感染症がじわじわと迫っています。感染症の多くは、ウイルスがついた手で目、鼻、口に触れ

る「接触感染」から始まります。つまり、正しい手洗いは、自分の努力次第でできる「最強の自己

防衛」なのです。改めて、丁寧な手洗いを心がけましょう ! 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの睡眠、大丈夫？ 当てはまるものにチェックしてみよう！ 

□ 朝起きたとき、体が重い・だるい 

□ 休日になると平日より２時間以上長く寝てしまう 

□ ふとんに入ってから３０分以上スマホを見ている 

□ 昼休みや授業中、猛烈な眠気に襲われる 

「睡眠」は勉強や部活のパフォーマンス、そして心の安定に直結しています。寝不足が続くと、記憶の定

着率が下がったり、集中力が途切れやすくなったりと、頑張りが空回りしてしまうことも ・ ・ ・     

秋の夜長を味方につけて、睡眠習慣を見直してみましょう。 

今日から試せる！質の良い睡眠をとるための３つのコツ                   

◆寝る３０分前の「画面オフ」習慣 ・ ・ ・ スマホやＰＣのブルーライトは、脳に「今は昼だ！」と錯

覚させ、睡眠ホルモン（メラトニン）の分泌を抑えてしまいます。                 

◆朝起きたら「太陽の光を浴びる」 ・ ・ ・ 朝の光を浴びると、体内時計がリセットされます。そこか

ら１４～１６時間後に眠気が来る仕組みになっているため、朝の行動が夜の睡眠を作ります。     

◆休日の「寝だめ」は２時間以内にする ・ ・ ・ 平日の睡眠不足を補おうと休日に昼近くまで寝て

しまうと、体内時計がズレて月曜の朝がつらくなります。（いわゆる「社会的時差ボケ」。どうしても眠

いときは午後に１０～２０分程度の仮眠をとろう。 

                   少しの睡眠改善でパフォーマンスは上がる！！                        

★お読みいただきありがとうございます。ぜひ感想や質問をお寄せください。  

これで健康力ＵＰ！生活習慣改善ポイント！ 

ねむりの科学 

睡眠を見直してパフォーマンスＵＰ！ 

２つ以上当てはまった人

は「睡眠の質」が下がって

いるサインかも・・ 

引用：日本学校保健研修社「健」 


