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＊５月の保健目標＊生活リズムを整えよう  

 

  

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

        

 

  

 

 

 

 

 

 

 

                         

                           

                                                 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

横芝光町立光中学校  

養護教諭 北田敬子 

2022.５.２ ＮＯ.５ 

 

新学期がスタートして，約 1 ヶ月。新しいクラスや環境に，少しは

慣れてきましたか？友だちのこと，勉強のこと，部活動のこと…など，

張り切って頑張っていたせいか，体にも心にも，知らず知らずのうち

に疲れがたまってくる頃です。だるい，食欲がない，イライラする，

やる気がでない等は，心と体が疲れているサインです。疲れがたまり，

頑張りすぎてしまったのが原因です。 

この連休は，がんばった心や体を解放する，休憩タイムをとるチャンスです♪休みが続くゴールデンウ

イーク☆☆新型コロナウイルス感染症予防の健康チェックはもちろんですが，この連休でゆっくりと休養

をとり，体も心もリフレッシュして欲しいと思います。 

授業時間ギリギリに登校して

も平気だった。もう少し寝てて

もいいよね？ 

気がつくと，ダラダラスマホで

おしゃべりやゲーム。宿題する

時間は，後まわしでいいよね？ 

食欲もないし，時間もない。遅

刻ギリギリ。朝ごはんは，食べ

ずに登校してもいいよね？ 

  

 朝は余裕をもって起き，準備

する時間を十分にとろう。どう

しても眠い時は，就寝時間を見

直してみて！いつもより早め

の睡眠が必要だよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   スマホは使用時間を決めて使

うこと。ちょっとした時間の工夫

で，能率よく勉強時間も確保でき

るはず…。時間を上手に使うこと

がポイント！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  朝ごはんを食べないとガソリン

の無い車を走らせているのと同じこ

と。だるい，集中力が落ちる，イライ

ラする等。体も心もきつい状態に！

しっかり朝のエネルギー補給を。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  

    

 生活リズムをつかむために，時間を決めて行動しよう。生活習慣は一度崩れてしまうと，戻すこ

とが大変です。崩れる前に，自分でメンテナンスをして，整えることが大切！！自分の生活を自

分でコントロール，Let’s Try！！ 

 

 

 

 

 

 

 

起きる時間 

 

  ：   

スマホやテレビ

の時間 

  ：  まで  

 

寝る時間 

 

  ：   

 

朝ご飯を食べる

時間 

  ：   

 



 

 

感染者のくしゃみや咳，つばなどの飛沫による 

「飛沫感染」の防止！マスク等を正しく使用して！ 

 

 

ウイルスに触れた手で口や鼻を触ることや，物を介し 

てについたウイルスによる「接触感染」の防止を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度から一ヶ月。お子さんは徐々に生活リズムに慣れてきた頃でしょうか。しかしその一方で，新しい環境で

の心身の疲れが現れやすくなる時期。まずはしっかり睡眠をとり，回復に努めたいところです。生体リズムを管理

する『体内時計』は，脳からのホルモンの働きで作用しています。脳からのホルモンにより「朝です。活動の時間

です。」「夜です。休む時間です。」という指令がでます。その指令は，光に左右されます。朝すっきりと目覚めるに

は，「カーテンを開けて朝の光を浴びると良い」と言われていますが，睡眠の質を高めるためには，さらに夜の光（明

るめの室内照明，深夜営業の店，スマホ等の光）を避けることも重要です。部屋の照明の調整，テレビやゲーム，

寝る前のスマホの使用等を控えるなど，ぜひお子さんと一緒に工夫してみてください。 

また，新型コロナ感染症は本校でもまだ続いています。３年ぶりの行動制限なしのゴールデンウイークとなり，

今後の感染者拡大が懸念されます。長期化している感染対策ですが，朝の健康状態と体温チェックについて，引き

続き御協力をお願いいたします。とくに連休明けは，普段以上に気をつけてお子さんの健康状態を確認してくださ

い。発熱や風邪症状がある場合は，自宅で休養し学校に連絡するとともに，日ごろ通院している医療機関か，自宅

の近くにある医療機関に電話で相談してください。 

【連休中の対応医療機関】横芝光町 東陽病院８４－１３３５ さくらクリニック８４－４３３３ 

【千葉県発熱コールセンター】０３－６７４７－８４１４［２４時間対応］（県ＨＰ参照） 

健康的な生活リズム「睡眠について」と「健康観察」 

 

保護者の方へ 

 

 

【資料：厚生労働省 HP】 


