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睡眠時の脳は休むだけでは

なく、日中に経験した雑多

な情報を整理して、記憶を

定着させるという作業も行

っています。考えがうまくま

とまらない等の人は、睡眠

不足が原因の可能性も。 

 

 

成長を促し、傷ついた細胞

を修復して疲労回復を進め

る成長ホルモンは、睡眠時

に分泌されます。身体だけ

でなく、脳の疲労も回復し、

集中力が高まります。 

 

 

睡眠が不足すると、抵抗力

が低下し、風邪などにかかり

やすくなります。 

適切な睡眠をとることで病

気への抵抗力を高め、かか

りにくい身体をつくります。 

 

 

 

 

  ３学期が始まりました。元気に挨拶をして登校する生徒の姿が見られ、とても嬉しく感じます。本年も、

お子様の健康の保持増進に努めたいと思います。どうぞ、よろしくお願いいたします。 

  市内では、インフルエンザやコロナが流行しています。口腔内の乾燥は、ウイルスがつきやすい環境に

なります。寒い日々ですが水分補給ができるよう、水筒の持参をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠時間足りてますか？ 

 

 体調を崩して来室する人に、睡眠時間を聞くと、深夜１時や２時に就寝している人が多いです。「勉強を

している」、「自分の時間を過ごしている」、「冬休みの生活が抜けていない」と様々な理由があります。適

切な睡眠時間は、人にそれぞれ違います。 

自分が１日を元気に過ごせる適切な睡眠時間をしっかり把握しておくことが大切です。 

 

★適切な睡眠時間をとる効果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記憶の定着 疲労の回復 病気への抵抗力 


