
 

  

いよいよ夏休みにはいります。勉強や部活動はもちろんのこと、普段時間がなくてできないことをやってみようと、

いろいろと計画を立てていることと思います。40 日もあるからとダラダラと過ごしていると、あっという間に過ぎ

てしまします。メリハリのある生活リズムで、充実した夏休みを過ごしましょう。 

 

暑い夏を元気に乗り切ろう！！ 
                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

先日、研修会で「脳はもっと成長する！脳番地トレーニング 10の秘訣」 

という演題で、加藤俊徳（脳内科医）氏の講演を聞きました。なかなか興味 

深い内容でした。 

・脳を成長させる 4つの栄養素は、「酸素」、「食事（栄養）」、「運動・経験（情報）」、「睡眠」。太陽の光が大事。 

・質の良い睡眠（長く深い睡眠）は、日中高く長い覚醒時間が得られる。昼間眠くなってしまうのは、睡眠がた 

りていない。 

・脳も筋トレと一緒で、脳番地トレーニングができる。 

脳は 0～18 歳は成長すると言われ、使えば使うほど活性化されるそうです。規則正しい生活習慣は、暑い夏を乗

り切るだけでなく、脳を成長させるためにも重要だそうですよ。 

 

令和 4年７月１９日（火） 

浜北西高校 保健室 



      水難事故から命を守る 「ういてまて」！！ 
 

暑い夏になると、海や川、プールと水に触れる機会が多くなり、毎年のように水の事故で命を落とすニュースを耳

にします。小さな子だけでなく高校生でも大人でも、泳ぎの上手い下手に関係なく、注意が必要です。水深わずか

10 ㎝の深さでも、鼻と口を覆う量の水があれば溺れてしまうと言われています。友達と一緒に盛り上がり、気持ち

が大きくなりやすいので、注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★その１  1 学期に実施した「健康診断の結果のお知らせ」を配布しました。自分の健康状況を把握し、今後の健

康管理に役立ててください。 

★その２  治療のおすすめの紙をもらったけどまだ受診していない人は、時間の余裕がある夏休みを利用して

受診を済ませましょう。 

  


