
疲労の回復

•成長ホルモンの分泌

•睡眠時間に比例して

回復する。

脳のメンテナンス

•眠ることで、脳内細胞

の傷や異常を除去し、

修復する。

•エネルギーの燃えカス

の排泄。

記憶

•短期記憶は睡眠中に

過去の記憶と関連付

けられ「長期記憶」と

して固定される。

•嫌な記憶を忘れる。

全身の体内時計を
セットする

朝起きる→１４～１６時間

後に眠くなるように「セッ

ト」されるため、毎日同じ

時刻に起きることで、就

寝時間も同じになって、

生活リズムが作られる。

自律神経も調整される。

細胞の体内時計を
セットする

私たちの体の全細胞は

時計のような遺伝子が

備わっていて、インシュリ

ンで起動する。朝ご飯を

食べると、全細胞にイン

シュリンが作用し、個々

の細胞が適切なリズム

で動くことで脳と体中の

細胞が一体となり、生活

リズムが整う。
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「規則正しい生活」って？ 睡眠
す い み ん

の本当の話 

★睡眠
す い み ん

の役割 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

★睡眠不足のリスク 
・  将来の生活習慣病につながる危険がある。 

・ 睡眠時間が短い、もしくは長すぎると学業
がくぎょう

成績
せいせ き

が低下する研究
けんきゅう

結果がある。 

・ 落ち込んだり、イライラしたり、心が不安定になりやすい。 
 

★体内時計は２つある。「同じ時間に起きる」と「朝ご飯」で生活リズムが整う
ととの

。 
 

 

 

 

                                                                         ※血糖値を上げる 

ことが目的で、

スムージやヨー

グルト、味噌汁

やスープなど、

食べやすいもの

でOK。                

 

 

 

 

 

朝ご飯には、エネルギー補充
ほ じ ゅ う

だだけでなく、一つひとつの細胞の体内
たい ない

だ時計をセットする役割
や く わ り

だもある。朝ご飯

を食べるために、毎朝同じ時間に起きるようにすれば、２つの体内時計を同時にセットすることができる。 

  疲
つか

れた時は早めに寝
ね

て、「同じ時間」に起きれば生活リズムは乱れないので「朝の寝
ね

溜め
だ

」や「長い昼寝
ひ る ね

」

はやめよう。 メディア機器（スマホ等）の光が眠気
ね む け

を消してしまうので、寝る前の使用は気を付けよう。 



                                汚
よ ご

れた手で目薬を触らない。 

                                                

                                             まぶたやまつ毛につかないようにする。 

                                                              

家族でも目薬の貸し借り
 か       か

はしない。 

                                                               

 

                 目薬を差
さ

したら、すぐパチパチしないで（薬が流れてしまうため）、 

                 ６０秒数えてから目を開けよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

前髪が目に入っていませんか？ 
「目が痛い！」と保健室に来る人のほとんどが、長い前髪

ま え が み

で、髪
かみ

の先端
せんたん

が目に入って 

しまっていることが多いです。 毎日、ちくちくと髪の毛が目をつついたら、細菌
さ い き ん

感染
かんせん

や 

傷
き ず

につながる恐れがあります。また目の前の前髪に焦点
しょうてん

を合わせてしまうため、近視や 

眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

につながります。安全面からも長すぎる前髪は危険
き け ん

ですので、ピンで止めたり、 

目に入らない長さにそろえるなど、「目の健康」を意識
い し き

してください。 

                                            靴
く つ

のチェックをしてください 
                                             足に合わない靴を使用し続けると、疲労を感じやす 

かったり、爪が変形したり、思うようにタイムが伸びな 

いことがあります。昔ほど頻繁
ひんぱん

にサイズが変わらない 

ため、靴底がすり減りすぎていないか、ひもは緩
ゆ る

んで 

いないか、今
い ま

一度チェックしてみましょう。 

 

保健委員より 

  季節の変わり目は、体調をくずしやすいです。夜は睡眠時間を確保して、 

体を休め、朝ご飯をしっかり食べましょう。 

  おすすめは味噌汁です。野菜もとれて、体も温まります。 

                                                         ３５HR 榛葉心那 


