
夕食は眠る 3時間前までに 

 

胃の中に食べ物が残っていると、

胃が働き続けるために眠りのス

イッチがなかなか入りません。 

お風呂はぬるま湯で 

 

熱めのお風呂で神経を興奮させるよ

り、ぬるめのお風呂でリラックス。 

                              

No.３ 

                                       令和３年４月３０日 

                                       西原中学校保健室 

 

５連休明けは…体育大会‼ 

新学期が始まって 1か月が経ちました。どのような１ヶ 

月でしたか？特に 1年生は、勉強や部活、様々な行事など 

慣れない中学校生活に疲れた人も多いと思います。休養に 

来た人の多くは、「疲れている」という項目に〇をしてい 

ました。 

しかし、連休が明けると体育大会の練習は本格的に始ま 

ります。先日は結団式も行われ、学校全体が体育大会に向 

けて盛り上がりをみせてきます。またこれから気温も上 

がるため栄養と睡眠をしっかりとって練習にのぞむことが 

大切になってきます。その成果が十分に発揮できるように 

５連休の間にしっかり体調を整えて、体育大会にのぞみま 

しょう。 
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休養 けが 休養 けが 休養 けが

1年 2年 3年

4月の保健室利用

休養が一番少ないのは１年

生、けがが一番少ないのは３

年生でした。素晴らしい        

カフェインは夕方まで 

 

カフェインの効果は 4～5 時間も続く

ので、飲んだり食べたりは夕方まで。 

運動をする 

 

毎日の規則的な運動で、適度な疲労

を感じると、睡眠は深くなります。 

朝の光をあびる 

 

朝の光をあびると、夜に眠りのスイ

ッチが入るサイクルが生まれます。 

登校する日と同じ時間に起きる 

 

早く起きれば、眠りのスイッチもちょ

うどよい時間に入るようになります。 

夜は光をあびない 

 

スマートフォンからは太陽の光と同

じ成分が出ていて、いつまでも触って

いると眠りのスイッチは入りません。 

朝ごはんを食べる 

 

朝ごはんを食べると胃腸が活動を

始め、よくかむと脳も目覚めます。 

体育大会必勝！ 

～連休生活術～ 

https://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_1988.html
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https://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_7707.html
https://www.irasutoya.com/2014/07/blog-post_3699.html
https://www.irasutoya.com/2012/05/blog-post_26.html
https://www.irasutoya.com/2016/09/blog-post_31.html


                       

熊本県のリスクレベルは… 

熊本県内の新型コロナウイルス感染症は、感染者が増えて、 

リスクレベル５（厳重警報）になりました。 

外出後・食事前のうがい・手洗い、咳エチケット、換気、自分の健康チェックをして、 

自分と周りの人への感染を予防しましょう。 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

 年度初めのお忙しいところ、多数の保健関係の書類を提出いただき、ありが

とうございました。 

 4 月中旬に行われた身体計測の結果については、「定期健康診断結果通知につ

いて」というプリントを生徒に持たせています。聴力検査では、再検査の生徒

がいましたが、後日静かな環境で落ち着いて再検査をすると、きちんと聞こえ

ている生徒が大半でした。視力検査では、メガネの度数が合っていない生徒も

いましたのでご家庭で再調節をお願い致します。（視力・聴力の検査結果は、疾

病等の疑いのある該当者に通知をしています。） 

・発熱やかぜの症状（咳、のどの痛み等）がみられる場合は、自宅で休養してください。 

・リスクレベルがレベル４・５の段階では、同居の家族にかぜ症状がみられる場合は、 

学校に相談をお願いします。 

 

【５月の健康診断の予定】 
５月２１日（金）…眼科検診【全員】 

２４日（月）…心電図検査【１年生】      

２６日（水）…耳鼻科検診【１年生等】 

２８日（金）…尿検査【全員】 

 


