
 

        

令 和
れ い わ

７ 年
  ね ん

９ 月
が つ

９ 日
か

 

 島本
しまもと

町立
ちょうりつ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
  がつ

に入って
は い     

も暑い
あつ    

日
ひ

が続いて
つづ      

いますね。疲れ
つ か   

がたまりやすくなってい

るので、休める
や す     

ときはしっかり休みましょう
や す           

。疲れ
つ か   

が残った
のこ      

ままだと、つい

注意
ち ゅ う い

散漫
さ ん ま ん

になって、ケガが増えやすく
ふ     

なります。これから文化
ぶ ん か

祭
さ い

や体育
た い い く

祭
さ い

に向けて
む   

本格的
ほ ん か く て き

に練習
れんしゅう

が始まる
は じ     

ので、熱中症
ねっちゅうしょう

やケガを予防
よ ぼ う

するた

めに、以下
い か

のポイントに気
き

をつけましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

・スポーツ障害
しょうがい

や準備
じゅんび

体操
たいそう

・クールダウン等
とう

を正しく
た だ    

理解
り か い

し、けがを予防
よ ぼ う

する。 

・睡眠
すいみん

の重要性
じゅうようせい

を理解
り か い

し、自身
じ し ん

の睡眠
すいみん

状 況
じょうきょう

を見直す
み な お  

。 

 睡眠
すいみん

の役割
や く わ り

は「心身
し ん し ん

のメンテナンス」です。私たちが眠って
ね む     

いる間
あいだ

、体
からだ

は疲れ
つ か   

を回復
かいふ く

し、

脳
の う

では１日
  に ち

の出来事
で き ご と

を整理
せ い り

し、必要
ひ つ よ う

な記憶
き お く

を残して
の こ     

、ストレスや不要
ふ よ う

な記憶
き お く

を弱めて
よ わ     

いま

す。「寝たら
ね   

体
からだ

も気持ち
き も  

も軽く
かる   

なった」と感じられる
かん           

のはこのためです。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

は、

疲れにくく
つ か        

ストレスに負けにくい
ま     

心
こころ

と体
からだ

をつくります。 

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

 

自律
じ り つ

神経
し ん け い

の 

調整
ちょうせい

 

記憶
き お く

の定着
ていちゃく

 

よりよい眠り
ね む   

のために 

美肌
び は だ

効果
こ う か

 

～睡眠
す いみ ん

の効果
こ う か

～ 

 睡眠中
すいみんちゅう

に分泌
ぶんぴつ

される

成長
せいちょう

ホルモンは成長
せいちょう

促進
そ くしん

だけでなく、細胞
さいぼう

のダメー

ジも修復
しゅうふく

して、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

の排出
はいしゅつ

を促進
そ くしん

します。 

 眠って
ねむ     

いる間
あいだ

に、大切
たいせつ

な 

情報
じょうほう

は記憶
き お く

として、定着
ていちゃく

・ 

保持
ほ じ

されます。 

試験前
し け ん ま え

もしっかり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

をとることが大切
たいせつ

です。 

夜
よる

眠って
ね む    

いる 間
あいだ

は、

副
ふく

交感神経
こうかんしんけい

優位
ゆ う い

( 体
からだ

を

リラックスさせる)状態
じょうたい

に

なり、日中
にっちゅう

の緊張
きんちょう

状態
じょうたい

か

ら解放
かいほう

され、心
こころ

と 体
からだ

を

休める
や す     

ことができます。 

 成長
せいちょう

ホルモンが肌
はだ

の修復
しゅうふく

や 

新陳代謝
しんちんたいしゃ

を促します
うなが         

。 

深い
ふ か  

睡眠
すいみん

の時間
じ か ん

が長い
なが   

ほど、 

肌
はだ

にもいい影響
えいきょう

を与える
あ た    

とさ

れています。 

□ 毎日
まい に ち

同じ
お な   

時刻
じ こ く

に起きる
お   

 

□ 起床後
き し ょ う ご

すぐに太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴びる
あ   

 

□ 寝る
ね  

２～３時間前
  じ か ん ま え

までに夕食
ゆうしょく

を済ま
す  

せる 

□ 眠く
ねむ   

なったら布団
ふ と ん

に入る
は い   

 

□ 夜
よ る

に明るい
あ か     

光
ひかり

を浴びない
あ    

 

□ 寝る
ね  

前
ま え

のスマホの使用
し よ う

を控える
ひ か     

 

 

ねっちゅうしょう    あせくさ    たいさく ぬ                 すいぶん 

 

汗
あせ

は皮膚
ひ ふ

から蒸発
じょうはつ

するときに、体
からだ

の熱
ねつ

を奪って
うば        

体温
たいおん

を下げます
さ     

。汗
あせ

に水分
すいぶん

が加わる
くわ       

と、蒸発
じょうはつ

する

量
りょう

が増え
ふ  

、熱
ねつ

をたくさん奪って
う ば     

くれます。 

また、汗臭さ
あ せ く さ   

の原因
げんいん

になる皮膚
ひ ふ

の細菌
さいきん

や皮脂
ひ し

も

水分
すいぶん

がからめとってくれます。 

のどが渇く
かわ   

前
ま え

の、こまめな

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も忘れず
わ す      

に！！ 

つか 

かわ ぬ 

実は
じ つ   

、「濡れ
ぬ  

タオル」が 

効果的
こ う か て き

です。 


