
                           
                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年も残すところ一か月となりました。かぜやインフルエンザが流行する時

期です。制服の下にうまく重ね着をして体を冷やさないようにしたり、手洗い・

うがいをしたり、寒くても換気をするなどして、予防をしていきましょう。 

平成２３年１２月１日 

旭中保健室 

 

 

メラトニンは睡眠を促すホルモン！昼間出され

るホルモンであるセロトニンと深い関係が… 

 夜深い眠りができると、成長ホルモンもたくさ

ん分泌される！！ 

 １１月１０日から１８日に身体測定を行いました。前半の時間で「睡眠

の大切さ」について学びました。事前にとったアンケート結果から、朝す

っきり起きられる人は５５５５５５５５％％％％だということが分かりました。それ以外の人

はなかなか起きられないようです。そこで、今回は睡眠の『質』について

学びました。 

１年 ２年 ３年  

男子 女子 男子 女子 男子 女子 

身長(cm) 155.3 153.7 161.6 155.4 166.4 157.4 

体重(kg) 45.4 43.7 48.7 47.4 55.1 49.7 

 

 

質のよい睡眠をとるために… 

 

携帯、ＴＶ、ゲー

ム、ＰＣなどの強い

光を控えよう！ 

 

 

 

自分なりのリ

ラックス方法で

心を落ち着かせ

よう！ 

休日も平日と同じ

時間に起きよう！(寝

だめはできません) 

学校から帰ってきて

からうたた寝をしな

い！ (ホルモンのリズ

ムが崩れてしまう…) 

カフェインの影響に

は個人差があります

が、 

就寝４時間前からはカ

フェインを多く含む飲

み物を避けよう！ 

 

夕食は腹八

分目までにし

よう！ 

 

日中、元気

に体を動か

そう！ 

 

足 も と を

温めよう！ 

おさらい

… 

  

保健室に睡眠に

ついての掲示がし

てあります。一度見

に来てください♪ 

・目覚めをよくするために、早く 

寝たい。 

・朝食をバランスよくとりたい。 

・チェック週間が終わ

っても就寝時間など

に気をつけたい。 

★生活リズムチェックの反省から★ 

身体測定の結果 

 旭中の平均 

 

睡眠は『質』が大事！！ 

コーヒー 

 今年度も朝ごはんメニューコンテストが開催さ

れます。簡単でおいしいメニューをたくさん応募

してください♪参加賞あるよ～(*^_^*) 

詳細は別紙で… 


